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RESUMO

A busca pela longevidade, independéncia, salde e bem-estar no processo de envelhecimento, tem
levado as pessoas idosas a procurarem nas atividades fisicas um caminho para uma vida ativa e uma
melhor qualidade de vida. Nesse contexto, a atividade fisica é apontada na literatura da area da
epidemiologia como um dos aspectos que tem efeito positivo na prevengdo e minimizagdo das
decorréncias deletérias do processo de envelhecimento. Dentre estas atividades encontra-se o Pilates,
um método que existe a mais de 100anos e que vem se tornando cada vez mais praticado ndo apenas
pelo segmento dos/as idosos\as mais por jovens e adultos.Na perspectiva de compreender esse método,
como ele surge e evolui e seus efeitos, sobretudo, no processo de envelhecimento este artigo tem como
objetivo analisar, a partir uma pesquisa teorica de revisdo bibliogréafica, o contexto sdcio histérico e
cultural em que surgem e evoluem as discussdes sobre 0 Método Pilates e seus efeitos para 0 processo
de envelhecimento.O estudo evidencia que esse método foi criado porJoseph Hubertus Pilates, em
1914, em Lancaster na Inglaterra, em plena Primeira Guerra Mundial e que esse método é um das
atividades fisicas mais procuradas nas ultimas trés décadas, cujo objetivo principal émelhorara
flexibilidade, resisténcia fisica, forga, equilibrio e coordenagdo motora. Em funcgdo disso, muitos
idosos/as tém procurado o método em busca da melhora ou manutencéo da satdee qualidade vida.

Palavras-chave: Método Pilates; Contexto Socio Historico; Processo de Envelhecimento.
INTRODUCAO

A preocupacdo em refletir sobre o0 Método Pilates passa, sobretudo, com a qualidade
de vida dos/as idosos/as incluidos nos indicadores demograficos que apresentam o Brasil
como um pais que esta envelhecendo. Os estudos mostram que mais do que a média
internacional, em 2050 o Brasil triplicard em quantidade de idosos/as, enquanto duplicara no
mundo.lsso é assaz preocupante e o maior desafio € contribuir com estudos e pesquisa que
possam colaborarcom a compreensdo do entendimento sobre o processo de envelhecimento e

sua melhoria.A valorizacdo da atividade fisica como meio através do qual o/a idoso/a como
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sujeito de sua propria historia, possa conscientemente reconhecé-la como uma a pratica

valiosa que contribui para a melhoria de suas potencialidades fisicas e intelectuais e qualidade
vida no processo de envelhecimento é categdrico.Nesse contexto, sdo inumeros os estudos
que reforcam o Método Pilates como um instrumento preventivo, uma vez que promove 0
fortalecimento muscular, equilibrio, flexibilidade, melhora da postura, controle motor e
consciéncia corporal, propicia a reducdo do estresse, por conseguinte, aprimora o foco mental
e gera um equilibrio entre o corpo e a mente.Considerando a importancia dessa atividade
fisica como caminho para a melhoria na qualidade de vida dos/as idosos/as, torna-se
importante estudar o Método Pilates e seus efeitos positivos sobre a capacidade funcional, a
salde e a qualidade de vida dos/as idosos/as. Trata-se de uma pesquisa tedrica de abordagem
qualitativa, de carater explicativo, a partir de uma revisdo bibliografica na qual se utilizou as
contribuicdes de diversos autores que tratam sobre o fenbmeno. Destaca-se que esta pesquisa
bibliogréafica vem consolidar outrosestudos que vem sendo desenvolvidos sobre o Método
Pilatese visa subsidiar o planejamento de politicas publica e sociais voltadas para os/as
idosos/as, indicando condigfes para promover a sua autonomia, integragdo e participacao

efetiva na sociedade com bem-estar, salde e qualidade de vida.

METODOLOGIA

Na perspectiva de compreender numa perspectiva histérica como surge e evolui o
Método Pilates,realizou-se uma pesquisa tedrica, de carater bibliografico acerca doque ja foi
produzido na literatura sobre esse métodoe apontar dimensBes que permitam compreender
seus efeitos no processo de envelhecimento.As buscas foram realizadas em janeiro de
2018,em especial, em estudos publicados em livros, periddicos cientificos nacionais e

internacionais, dentre outros documentos que lhes deram a devida sustentacao.

RESULTADOS E DISCUSOES

Contexto socio histérico ecultural em que suge e evolui o0 Método Pilates
O envelhecimento € inerente a qualquer ser, ndo importa o estilo de vida, etnias ou a
classe social, todo ser humano envelhece. Segundo o IBGE (2015) a populacdo de idosos no

Brasil vem aumentando de forma expressiva, para se ter ideia a propor¢do de idosos de 60 ou

mais anos de idade passou de 9,7%, em 2004, para 13,7%, em 2014, sendo 0 grupo etario que
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mais cresceu na populacdo, resultado do processo de transicdo demografica, associado ao
aumento da expectativa de vida das pessoas e da reducdo nos indices de natalidade. Em 2030,
esta proporcdo serd de 18,6%, e, em 2060, de 33,7%, ou seja, a cada trés pessoas na
populacdo, uma terd pelo menos 60 anos de idade, de acordo com projecdes do IBGE.

Apesar de o envelhecimento ser um processo natural, comum a todas as pessoas e
existentes em todas as sociedades, sé a partir da contemporaneidade, com o crescimento
demogréafico desse segmento, este fendmeno tornou-se objeto de investigacdo e acdo mais
abrangente. Para Pendergast; McGregor; Turki (2012, s/n) com o crescimento demogréafico a
idade passou a ter um significado diferente, os/as idosos/as detentores de uma melhor saide e
qualidade de vida, exigindo aposentadoria ativa, viagens, retorno aos estudos e outras
experiéncias.

Nesse contexto, a busca pela longevidade, pela independéncia e qualidade de vida no
processo de envelhecimento, tem levado as pessoas idosas a procurarem nas atividades fisicas
um caminho para uma melhor qualidade de vida. Segundo Toscano e Oliveira (2009, p. 5) a
atividade fisica é apontada na literatura da area da epidemiologia como um dos aspectos que
tem efeito positivo na prevencdo e minimizacdo das decorréncias deletérias do processo de
envelhecimento.

Dentre estas atividades encontra-se o Pilates, um método que existe a mais de 100
anos e que vem se tornando cada vez mais praticado ndo apenas pelo segmento dos/as
idosos/as, mais por jovens e adultos. Esse método foi criado por Joseph Hubertus Pilates, em
1914, em Lancaster na Inglaterra, em pleno caos da primeira guerra mundial quando iniciou
seus primeiros estudos. Segundo Selby e Herdman (1999, p.143) e Panelli; De Marco (2006,
p.5) Joseph nasceu em uma pequena vila nas proximidades de Dusseldorf, Alemanha, em
1883, onde cresceu e buscou vencer suas limitagdes fisicas por meio da préatica de atividades
fisicas como natagédo, boxe, mergulho e ginastica.

Joseph foi um grande estudioso do movimento do pilates e isso se justifica na
educacdo que recebeu dos seus pais. Seu pai, um nativo da Grécia, foi um ginasta premiado,
sua mée era alemd, naturopata, acreditava e defendia o principio de estimular o corpo a curar-
se sem drogas artificiais (GALLAGHER e KRYZANOWSKA, 2000, p.4). Sem duavidas a
filosofia de cura que sua mae acreditava e as conquistas de seu pai influenciaram as ideias
posteriores de Joseph sobre o exercicio terapéutico. Autodidata, influenciado pelos estudos da
Yoga, artes marciais e movimento dos animais, aprofundou seus conhecimentos em fisiologia,
anatomia, medicina chinesa tradicional (PANELLI; DE MARCO, p.3).
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Aos 32 anos, Joseph era instrutor de defesa pessoal da policia Inglesa, na Inglaterra.

Por ser estrangeiro em plena guerra mundial foi recluso no campo de concentragéo e obrigado
a cuidar dos feridos como enfermeiro. Nessa condicao, ndo hesitou em prestar seus servicos
aos mais necessitados o que resultou em uma experiéncia riquissima da descoberta do uso
valiosissimo das molas retiradas dos colchdes das camas hospitalares. Com essas molas
reabilitou os doentes que cuidava e devolveu a eles uma melhora qualitativa dos movimentos
e da vida. A literatura é unanime em afirmar que a partir dessas experiéncias, em pleno caos
da primeira guerra mundial, em Lancaster na Inglaterra, nascia o que hoje conhecemos como
método Pilates.

Tudo comecgou quando na Segunda Guerra Mundial, ocorreu uma epidemia da gripe
influenza dizimando milhares de ingleses. Os que estavam sendo cuidados através dos
exercicios propostos por Joseph com uso das referidas molas e seus aparelhos, ndo foram
infectados. Joseph, afirmava que seu método estava pelo menos a frente 50 anos de sua época.
Contudo, mesmo comprovando a eficiéncia na reabilitacdo de pessoas com lesbes e
disfungdes musculoesqueléticas, enfrentou a resisténcia da medicina tradicional ao seu
método (PANELLI; DE MARCO, p.13).

Apbs a guerra voltou para Alemanha para trabalhar como instrutor da forca policial da
cidade de Hamburgo. Acabado a guerra, voltou a Alemanha, onde prosseguiu com o
desenvolvimento do seu método, chamou aten¢do dos membros do mundo da danca, Rudolf
Von Laban, que congregou o método da Contrologia a sua técnica corporal, que sentia um
"vazio" existente nas pecas de teatro e danca, buscando movimentos mais espontaneos e
conscientes. Alguns atletas buscaram conhecer mais 0 método, inclusive o campeéo de boxe
dos pesos pesados, Max Schmeling. Mas, quando foi convocado pelo governo Guilherme 11
(rei da Prussia) para treinar a forca policial da cidade de Hamburgo, resolveu sair do pais e
escolheu imigrar para os Estados Unidos.

Em 1926, aos 46 anos, Pilates acompanhou o campedo mundial Schmeling a Nova
York, com a promessa do representante do boxeador financiar uma academia naquela cidade.
Na viagem de navio de Londres para Nova York, Pilates conheceu a enfermeira Clara e
obtiveram afinidades por apresentar interesse pela salide e como manter o corpo saudavel,
decidiu abrir um estddio juntos e mais tarde acabaram se casando. Juntos abriram o primeiro
Studio que se chamou Body Contrology, na Eighth Avenue 56th street em Manrattan, onde
colocou em pratica o método da contrologia, hoje conhecido como Pilates (ASSOCIACAO
BRASILEIRA DE PILATES, 2019).
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A época, os Estados Unidos se contagiou com o método da Contrologia. Nomes
famosos da danca como Martha Graham, George Bailanchine, Ruth St. Dennis, entre outros
dancarinos e profissionais que se machucavam repetidamente se viram beneficiados com os
principios e a integracdo das rotinas de exerciciosproposto pelo seu criador, Joseph Pilates
(PANELLI E; DE MARCO, p.5).

Em 1934, Pilates escreve seu primeiro livro intitulado “Sua Saude”, onde aborda a
questdo da saude e da qualidade de vida e o papel da Contrologia na prevencdo e cura das
doencas. Em 1945 publica seu segundo livro “O retorno a vida pela Contrologia” com
coautoria de John Willian Miller, nesse livro apresenta a filosofia do seu método e a lista de
exercicios (PANELLI E; DE MARCO, p.5).

Em 1967, em funcdo de um incéndio em seu estadio, Pilates veio a falecer, aos 87
anos de idade, quando inalou excessiva quantidade de gases tdxicos e teve grande parte de seu
corpo queimado ao tentar salvar seus materiais e equipamentos (PANELLI e DE MARCO,
p.5).

Em 1970, um empresario americano, Iris Istoner, entusiasta do método, cujo desejo era
da continuidade ao método criado por Pilates, fundou o The Pilates Studio. Embora, alguns
instrutores atuais do método, afirme que Pilates faleceu sem deixar nenhum “herdeiro” do seu
trabalho, segundo Panelli e De Marco (p.6) o referido estddio era dirigido por Romana
Kryzanoswsca, escolhido por Joseph Pilates para dar continuidade ao método.

Em 1991, no Brasil, Alice Becker Denovaro, graduada em danga pela Universidade
Federal da Bahia, implantou em Salvador, o primeiro estudio brasileiro de Pilates. Atualmente
realiza cursos de formacdo de professores de Pilates, sendo licenciada exclusiva da Polestar
Education para a América do Sul. Em 1993, a dancarina Ruth Rachou, introduziu a técnica do
pilates em Sdo Paulo, no espaco de danga como o seu proprio nome, obtendo sucesso
absoluto. Em 1994, Maria Cristina Rossi Abrami, professora de Educacdo Fisica, apds sua
certificacdo pelo Physicalmind Instituto, no México, iniciou suas atividades no Centro de
Ginastica Postural Angélica, em Séo Paulo.

Em outubro de 1996, foi ministrado no Brasil o primeiro curso de certificacdo para
professores do Pilates, ministrado porInélia Garcia, professora de educacado fisica certificada
pelo The Pilates Studio de Nova York, cuja abordagem segue rigorosamente, sem
modifica¢fes da técnica do seu criador. Nesse processo, 0 método do pilates se expandiu no

Brasil de forma extraordinaria € no ano de 2005, na cidade de Piracicaba-SP, a Power Pilates

Inc. de Nova York, estabeleceu o seu primeiro centro de certificacdo no Brasil, oferecendo,
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cursos de formagdo do Método Pilates Classico, no Estudio Pilates Brasil, sob a diregdo de
Cecilia Panelli (PANELLI e DE MARCO, p.8).

OMetodo Pilates e seus reflexos no processo de envelhecimento

De acordo com Camardo (2004, p.5) o Método Pilates é um sistema de exercicios que
possibilita maior integracdo do individuo no seu dia-a-dia. Por trabalhar com o corpo como
um todo, corrige a postura e reequilibra a musculatura, desenvolvendo a estabilidade corporal
necessaria para uma vida mais saudavel e longeva.

Para Sacco et al. (2004, p.1) o Pilates é uma técnica dinamica que visa trabalhar forca,
alongamento e flexibilidade, preocupando-se em manter as curvaturas fisiologicas do corpo e
tendo o abdémen como centro de forca, o qual € trabalhado constantemente, em todos os
exercicios da técnica, realizados com poucas repeticoes.

Nessa diregdo, os exercicios de Pilates devem ser executados seguindo alguns
principios gerais que orientam a movimentagdo de forma a enfatizar o envolvimento integral
do executante na sessdo de exercicios. Os seis principios do Método Pilates sdo: concentracéo,
centralizagéo, precisdo, respiracao, controle e fluidez (GALLAGHER e KRYZANOWSHA,
p.15): Principio da Concentragédo defende que o corpo deve ser percebido na sua totalidade, cada
segmento corporal estd interligado, devendo estar conectado durante a execugio do movimento. E
durante a realizagdo do exercicio que se ocorre aprendizagem motora que é o maior objetivo do
principio da concentragdo.Principio do Controle Corporal é um aprendizado que acontece com 0
decorrer da pratica, incorporando a cada fase do movimento a coordenagdo necessaria para a execugao
do exercicio com suavidade e beleza, usando 0s grupos musculares, agonista, antagonistas e
sinérgicos, evitando contragdes musculares desnecessarias. O principio da Precisdo é dado pela
integracdo do movimento equilibrando forgas que sdo utilizadas pelo corpo durante a execucdo do
exercicio.Principio do Centramento que Pilates chamou de Powerhouse ou centro de forga, o ponto
focal para o controle corporal. Constitui-se pelas quatros camadas abdominais: o reto do abdome,
obliquo interno e externo, transverso do abdome; eretores profundos da espinha, extensores, flexores
do quadril juntamente com os musculos que compde o perineo. Este centro de forca forma uma
estrutura de suporte, responsavel pela sustentacdo da coluna e érgdos internos. O fortalecimento desta
musculatura proporciona a estabilizagdo do tronco e um alinhamento biomecénico com menor gasto
energético aos movimentos.Principio da Respiracdo que Pilates afirmava ser a respiracdo o fator
primordial no inicio do movimento, fornecendo a organizacdo do tronco pelo recrutamento dos

musculos estabilizadores profundos da coluna na sustentacdo pélvica e favorecendo o relaxamento dos

musculos inspiratérios e cervicais.Principio do Movimento Fluido é aquele que explica que o
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exercicio deve ser continuo, leve sem impacto sobre o solo ou sobre os aparelhos. A fluidez e leveza

dos movimentos permitem a utilizacdo apenas da energia necessaria para 0 movimento, sem
desperdicio. Desta forma, o organismo aproveita a fase concéntrica e excéntrica dos exercicios,
resultando num treino equilibrado e funcional e protegendo os tecidos de possiveis desgastes
prematuros.

Segundo Hodges e Richardson (1997) e Pires e Sa (2005) os beneficios do método
ocorrem quando o aluno incorpora esses principios ao movimento. Isso porque 0s exercicios
gue compbdem o método envolvem contracdes isotdnicas concéntricas, excéntricas e,
principalmente, isométricas, com énfase no que Pilates denominou Powerhouse ou centro de
forca. Esse centro de forca é composto pelaParede abdominal anterior (musculos flexores) —
reto abdominal, obliquos externos e internos e o transverso abdominal; Parede abdominal
posterior (musculos extensores) — eretores da coluna, transverso espinhais e quadrado lombar;
Extensores do quadril — gliteo maximo, isquiotibiais e cabeca posterior do adutor magno;
Flexores do quadril — iliopsoas, reto femoral, tensor da fascia lata e adutores da regido anterior
da coxa; Assoalho pélvico (perineo) — levantador do anus, coccigeo, perineais transversos
profundos, musculos abdominais, transverso do abdémen, eretores da coluna que sdo
responsaveis pela estabilizacdo estatica e dindmica do corpo. Para tanto, durante os exercicios,
a expiracdo é associada a contracdo do diafragma, do transverso abdominal, do multifido e
dos musculos do assoalho pélvico (HODGES e RICHARDSON, 1997; PIRES e SA, 2005).
Para Aparicio e Perez (2005), Panelli e De Marco o método classico de Pilates é dividido em
quatro niveis, Basico, Intermédiario, Avancado e Super Avancado. Em todos os niveis o
aluno deve desenvolver a conciéncia do uso do Power House, como o fortalecimento,
controle, resisténcia, do alinhamento e da coordenagéo.

Segundo Muscolino (2004) e Panelli e De Marco (p.15) o nivel basico estabelece que
0s exercicios em sua maioria sejamexecutados na posi¢do deitada para que haja diminuicdo
do impacto nas articulagdes e ligamentos, incluindo uma sequéncia programada de exercicios
para fortalecer a musculatura abdominal e paravertebral, dando énfase no crescimento axial,
proporcionando uma maior mobilidade na coluna vertebral.

A importancia que se da ao MAT nivel basico é de total relevancia para que se obtenha
durante a pratica dos exercicios o dominio de dois principais principios: Centramento e 0
Controle. De acordo com Gallagher e Kryzanowka (p.15) o aparelho usado durante o nivel

basico é o Reforme (cadeia fechada) solo Mat, (cadeia aberta).
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MAT Pilates Fig 02 - Aparelho REFORME

Fig 01 - Exercicios de solo

Fonte: http://www.canalpilates.com.br/fotos-de-joseph-  Fonte: http://www.canalpilates.com.br/fotos-de-
pilates joseph-pilates

Ainda como parte do sistema basico, o0 Reforme é uma cama individual, emoldada,
equipada com o carrinho que desliza para tras, tendo quatro molas utilizadas para regular a
resisténcia em cada movimento. Fazem parte do sistema basico do método classico Pilates no
solo (MAT), uma sequéncia de oito movimentos, no aparelho Reformea sequéncia é vinte
exercicios. Nosolo sdo: The Handred — Roll- up — leg cicles — roll down — rolling like a ball —
single leg stretch — double leg stretch — spin stretch forward (ISACOWITZ,2006, p.16).

No Reforme a série basica € vinte exercicios: Footwook toes — footwook darches —
footwork neels — tendo stretch — the hundre — leg cicles — frog — stomch massage — round —
stomach massage - hands back — reach up — shot box — round - shot box — flat shot box — tre
tree — elefant — knee stretch — round — knee stretch — arche — knee shetch — knee of — running
— pelvic lift. No final da aula sdo feitos exercicios na parede (the wall), arm circle — the roll
down — sgauts — o the hundred é repetido duas vezes tanto no solo quanto no Reforme. Para
Aparicio e Pereze Isacowitz (p.16), os exercicios do nivel basico devem se manter inalterados
durante as trés primeiras semanas de treinamento.

Para Freidman (1980 p.16) o nivel intermediario se caracteriza por exercicios mais
elaborados e com maior velocidade durante a execugédo, exigindo maior controle e fluidez.
Isacowitz (p.17) um maior nimero de exercicios é introduzido no nivel intermediario, em
decubito ventral, extenséo de tronco, exercicios que diminuem a base de sustentagdo do corpo
procurando a relacdo do equilibrio entre o agonista e antagonista (KOLYMIAK, 2004, p.17).

Sdo introduzidos quinze exercicios no solo e quatorze no Reforme no nivel
intermediario. No solo (Mat) séo acrescentado o single sthaigth leg stretch, double straight
leg stretch — criss cross — open leg rock — corkscrew — saw — neck rool —single leg kicks —
double leg kicks — neck pull — side kicks — front and back — side kicks — up and down- sid
kicks small cicle — tease | — seal (ISACOWITZ, p. 1;PANELLI; DE MARCO, P.17).

No Reforme é colocado mais exercicios para melhorar ainda mais a performance do

aluno, Sohrtspine massage — coordination, long box — pulling straps — long box — backstroke

long box — the T — long box - backstroke long box — teaser — short box — twist reach — long
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stretch — down stretch — up stretch — stomach massagem — twist — semi — circle — side split e
front split (ISACOWITZ, p. 17).

O nivel avancado e super avancado se caracterizam pela progressdo da serie de

exercicios que foi incorporado, dentro dos principios do método Pilates. Para que a aula possa
ser mais estimulante e desafiadora pode-se usar 0s outros aparelhos e acessorios sem uma
previa rotina estabelecida de exercicios (PANELLI e DE MARCO; ISACOWITZ, p.17).

Fig 03 - Aparelho CADILLAC

Fig 04 - Aparelho CADILLAC
B I PR

N W

p— "D & N\
Fonte:http://www.canalpilates.com.br/fotos-de-joseph-  Fonte:http://www.canalpilates.com.br/fotos-de-joseph-

pilates pilates

Todos os exercicios, tanto os realizados no solo como em aparelhos favorecem o
trabalho dos musculos estabilizadores e eliminam a tensdo excessiva dos musculos e as
compensacoes, envolvendo uma larga variedade de movimentos. A intensidade dos exercicios
desenvolvidos nos equipamentos é fornecida pelas molas, que sdo classificadas por meio de
cores diferentes: preta, vermelha, verde, azul e amarela, em ordem decrescente de intensidade.
Além de oferecerem resisténcia nos treinamentos, as molas, muitas vezes sdo usadas como

assisténcia durante o movimento (McMILLAN et al, 1998, p.4).

Segundo Gallagher Kryzanowska (p.2), o sistema basico do Método Pilates inclui um
programa de exercicios que fortalecem a musculatura abdominal e a paravertebral, outros que
ddao maior flexibilidade a coluna, além de exercicios para o corpo todo. No sistema
intermediario-adiantado sdo introduzidos, gradualmente, exercicios de extensdo do tronco,
além de outros exercicios para o corpo todo, procurando melhorar a relacdo de equilibrio
agonista-antagonista.

Como se ressaltou anteriormente, 0 método Pilates tem sido considerado um sistema
de exercicio que visa melhora da flexibilidade, resisténcia fisica, forca, equilibrio e
coordenacdo motora. Nesse sentido, estudos mostram (Blum, 2002; Muscolino e Cipriane,
2004; Ferreira et al., 2007; Rodrigues, 2010) que muitos idosos tém procurado o método
tendo em vista a melhoria da manutencdo da saude.

Para Pires e Sa (p. 6) o equilibrio € um dos grandes objetivos do método e um de seus

diferenciais, para isso, 0 manuseio dos equipamentos impde ao praticante a necessidade de

equilibrio corporal para a manutencdo das posturas em que 0S exercicios de}ée3r;n33s§£3222
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desenvolvidos. Diversos estudos tém sido realizados na diregdo de evidenciar os efeitos do

método em idosos.

No estudo de Segal et al., (2004) com uma amostra de 47 adultos, sendo 45 mulheres e
2 homens que praticavam Pilates, foram avaliadas variaveis que geralmente sdo citadas como
modificaveis pela pratica do Pilates, como flexibilidade, composicéo corporal e percepcao de
salde. Os resultados mostram que ap6s a aplicacdo do método, houve aumento da
flexibilidade, porém nédo aconteceu alteracéo significativa na composicao corporal, incluindo
peso, postura e quantidade de massa gorda, nem mudanca na escala de percep¢do pessoal de
salde. Segundo os autores, muitas das variaveis que nao se modificaram consideravelmente
devem ser alvo de mais pesquisas (SEGAL et al., p.3).

Segundo Smith e Smith (2016, p. 57-67) o método Pilates quando aplicado na
populacdo idosa mostra ser muito eficiente, o Pilates melhora a forca e a mobilidade, que
geralmente estdo alteradas devido a presenca de doencas degenerativas, como a
osteoartrose.Além disso, melhora a mobilidade na coluna vertebral e das articulagdes e ainda
da propriocepcdo, equilibrio e treinamento de coordenacéo.

Estudos realizados por Kopitzke (2004) mostrou que a aplicacdo do método, aliado ao
uso de medicacdo apropriada, conseguiu alterar o diagnéstico de uma paciente - de
osteoporose para osteopenia - apds um ano de tratamento. O estudo mostrou também, que o
método auxilia na manutencéo da pressdo arterial, além de influenciar na calcificacdo 6ssea.

Costa et al., (2016) realizaram estudos com o objetivo de revisar os efeitos do Método
Pilates em idosos que foram submetidos a interven¢do com o Método Pilates, associadas ou
ndo a outras técnicas, a partir do que ja foi produzido na literatura sobre os efeitos desse
Método em idosos. Os resultados da busca em 17 artigos, a maioria estudo experimental,
mostram que houve uma melhora consideravel em relacdo ao equilibrio, aos riscos de quedas
e aumento da flexibilidade, bem como em relagdo as varidveis percentuais de gordura,
resisténcia muscular, marchalé e qualidade de vida. Apenas em um Uunico estudo foi
encontrado resultado positivo para a variavel coordenacdo motora, autonomia pessoal,
mobilidade da coluna vertebral, tempo de reagéo, desempenho funcional, presséo arterial
sistolica e dor. Ainda segundo os autores, osestudos com as variaveis flexibilidade, forca3 e
postura, demonstraram resultados controversos ou inconclusivos e houve pouca aderéncia em
idosos hospitalizados para os exercicios de Pilates. Os autores sugerem a realizacdo de outros
experimentos clinicos na perspectiva de garantir maior confiabilidade dos resultados
sugeridos no estudo (COSTA et al., p. 697).
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A producdo bibliogréfica que trata dos efeitos doMétodo Pilates em idosos que foram

submetidos a intervencdo com esse Método (Gallagher e Kryzanowska; Latey, 2001; Segal et
al., 2004; Pires e S&, Aparicio e Perez, Bertolla et al., 2007) aborda essa questaoretratando a
luz da ciéncia os efeitos do Método Pilatos sob os mais variados aspectos. Varias variaveis
sdo citadas como modificadas pela pratica do Pilates, entre elas a flexibilidade, composicéo
corporal, percepcdo de saiude. O método Pilates parece oferecer outros beneficios ainda para
idosos, tais como melhoria da mobilidade na coluna vertebral e nas articulagdes, equilibrio e
treinamento de coordenacéo.

Contudo, outros estudos afirmam ndo ter havidoalteragéo significativa na composicao
corporal, incluindo peso, postura e quantidade de massa gordaquando idosos foram
submetidos a intervencdo com o Método Pilates.

Segundo Costa et al., (p. 696) muitos idosos/as tém procurado o método Pilates em
busca de salde e manutencdo das aptiddes fisicas, prevencdo de doencas, assim como
tratamento coadjuvante. Na literatura, é possivel encontrar alguns estudos que buscam
esclarecer os beneficios do método Pilates nessa populacdo, no entanto, ainda ndo ha um
estudo que sintetize esses efeitos na populacdo idosa, a partir do ponto de vista dos/as

proprios/as idosos/as.

CONSIDERACOES FINAIS

O estudo evidencia que esse método foi criado por Joseph Hubertus Pilates, em 1914,
em Lancaster na Inglaterra, em plena Primeira Guerra Mundial e que esse método € um das
atividades fisicas mais procuradas nas ultimas trés décadas, cujo objetivo principal é melhorar
a flexibilidade, resisténcia fisica, forca, equilibrio e coordenacdo motora. Em funcéo disso,
muitos idosos/as tém procurado o método em busca da melhora ou manutencdo da saude e
qualidade vida.

Estudos sdo enfaticos em afirmar os beneficios do método Pilates para o segmento da
populacdo idosa.Pode-se considerar a partir doque os estudos mostram que a pratica regular
do Pilates pelos/as idosos/as podem reverter as suas limitagdes decorrentes do processo de
envelhecimento, melhorar sua autonomia, sua capacidade fisica, seus relacionamentos sociais
e 0 aspecto psicoldgico, uma vez que a reintegracdo social minimiza problemas de soliddo e

depresséo, proporcionando bem-estar geral e qualidade de vida .
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Considera-se ainda os/as idosos/as buscam o Método Pilates, principalmente, como

carater preventivo, tendo em vista reverter o quadro de doencas que lhes acometem no
processo de envelhecimento e nesse processo viver com qualidade de vida.

Pode-se afirmar que, apesar do reduzido numero de estudos com foco nos efeitos do
Método Pilates em idosos, essa atividade constitui-se como um precioso meio de contribuicdo
para a melhoria da qualidade de vida dos/as idosos/as. Efetivamente se constitui como
instrumento preventivo, promove o fortalecimento muscular, equilibrio, melhora da postura,
controle motor e consciéncia mental e corporal. Um aspecto que se sobressai ha pesquisa, a
partir da andlise, € que o Método Pilates vai além do desenvolvimento fisico e muscular,

integraa mente, 0 corpo e o espirito, resultando no controle completo do préprio corpo.
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