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Introducéo

’.; O aumento da longevidade do ser humano vem sendo debatido e observado pelo mundo
‘{-'-: todo, inclusive, no Brasil. A inversdo da piramide populacional decorre da reducdo das taxas de
/r fecundidade, fertilidade e natalidade, fatores que tém interferido em grande escala nesse cenario.
Diante disso, faz-se necessario encontrar meios para envelhecer com qualidade de vida, através da
busca do envelhecimento bem-sucedido, com autonomia e independéncia, salde fisica e mental.

O processo do envelhecimento populacional configura-se pela predominancia feminina, pois
as mulheres tém atingido maior longevidade em comparacéo aos homens, bem como pela crescente
e significativa presencga e participacdo desse género em grupos de convivéncia e nas atividades
fisicas (NICODEMO; GODOI, 2010; IBGE, 2016). A procura se justifica pela diferente postura

assumida pelas mulheres idosas na busca do ser saudavel na velhice.
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Nesse sentido, a proposta do método pilates visa trazer melhorias & qualidade na vida de
seus praticantes, por meio de um sistema de treinamento corporal global, pois trabalha o corpo
como um todo, desenvolvendo maior mobilidade, equilibrio e agilidade, embasando-se numa
tonificacdo muscular e em um ganho de flexibilidade e elasticidade, atingidas mediante exercicios
especificos. Porém, a pratica do pilates com idosos necessita de um planejamento especifico para
essas atividades e de profissionais qualificados para atender as demandas.

O objetivo da pesquisa foi compreender como um grupo de idosas praticantes de pilates

concebe suas vivéncias e significados pessoais e sociais de felicidade.
Metodologia

O estudo caracteriza-se como descritivo, com abordagem qualitativa, com 15 mulheres
idosas participantes de oficinas de Pilates, de uma Universidade do interior do Rio Grande do Sul.
As atividades de Pilates foram realizadas duas vezes por semana, com duracdo de 50 minutos cada
sessdo, durante o ano letivo de 2016. A coleta de dados realizou-se atraves de uma entrevista
semiestruturada, nas suas residéncias, com data e hora marcadas, com duracdo de 40 minutos, ap0s
a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE.
As informacGes obtidas foram transcritas na integra e submetidas a andlise tematica de
contetido segundo Bardin (2011). Essa técnica permite a abstracdo do que é relevante e de interesse
para o estudo em forma de categorias, para posterior interpretacdo, sempre em consonancia com a
literatura. A analise de conteddo consiste na organizacdo dos dados na pré-analise, seguida pela
exploracdo do material e pela codificacdo dos resultados por meio da inferéncia e da interpretacéo
sistematica.
A pesquisa qualitativa procura investigar, identificar e descrever informacdes de realidades
subjetivas de pessoas e grupos sociais, ou Seja, suas crencas, opinides, habitos, valores, atitudes,
aspiraces, ideologias, significados, com a finalidade de reuni-los e sintetiza-los para compreender
Af e interpretar suas razdes historicas, culturais e atuais (BAUER; GASKELL, 2014).

Resultados e discussao

As participantes do estudo demonstraram homogeneidade nas respostas das questdes

escolhidas para a coleta de informagdes.
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A partir da andlise teméatica do conteudo das entrevistas, foi possivel construir quatro
categorias: bem-estar fisico; bem-estar psiquico; vivéncias e convivéncias e a felicidade, como

categoria transversal, conforme a Figura 1.
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Figura 1: Categorias construidas a partir do que emergiu das falas das idosas
Beme-estar fisico

Os beneficios apresentados pelas participantes da oficina de pilates contribuiram para
melhorar a qualidade de vida, gerando o bem-estar fisico. Por qualidade de vida, os resultados
demonstraram a efetivacdo da atividade fisica regular, propiciando melhoria na saude, no corpo e na

| mente, como reducdo de dores corporais e do equilibrio postural, além de otimizagdo da memoria e
,‘l reducdo da perda de urina. A prética do pilates motivou as participantes a sairem de suas casas, de
' seus lares, superando o sedentarismo.
i Também se verificou o desenvolvimento e a busca de equilibrio entre corpo e mente, como a
concentracdo e o equilibrio, capazes de gerar mais mobilidade e flexibilidade, principalmente nos
membros inferiores, destacados como fatores fundamentais nessa fase da vida do envelhecimento
humano. Esses progressos de bem-estar fisico geraram e foram relacionados ao aumento do bem-
estar psiquico, mental e emocional. Assim, a oficina proporcionou uma mudanga no estilo de vida

para buscar habitos e posturas fisicas mais adequadas, de acordo com duas falas seguintes:

Pilates era algo que estava faltando na minha vida, como exercicio regular

que nos beneficia, entdo antes de fazer Pilates era sedentaria, no sentido de
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ndo fazer exercicios. Sabemos que temos que nos exercitar, mas se ndo

temos um horério fixo, ndo fazemos (Jade).

Assim, o significado da pratica de pilates, segundo as participantes, estd em conexdo com
os principios desenvolvidos pelo criador do método, caracterizados de centralizagdo, concentragéo,
controle, precis&o, respiracdo e fluidez de movimentos (PILATES, 1945).

Com o processo do envelhecimento humano, o corpo tende a tornar-se mais dependente,
exigindo a manutencao da autonomia e do incentivo para realizar exercicios fisicos.

Nesse sentido, em um estudo mais recente de (QUEIROZ et al., 2016), o0 método pilates
também é recomendado como um 6timo programa de atividades para idosos, porque trabalha o
corpo globalmente, realinha os musculos, aumenta o controle neuromuscular, o desempenho, a
coordenacdo e mobilidade e, assim, melhora o equilibrio, o tbnus muscular e postura correta e
aumenta a independéncia para realizar atividades diéarias.

A maioria das idosas da pesquisa destaca que o vigor fisico para caminhar, a flexibilidade e
o controle da respiracdo melhoraram por meio da pratica de pilates. Esses resultados rapidos as
estimularam a continuar frequentando as aulas. Atualmente, o método pilates vem sendo
reconhecido e recomendado por médicos e muitas participantes das oficinas procuram matricular-se

por indicagdo desses profissionais:

O médico mandou fazer pilates, e olha, hoje t6 mais tesa, a mobilidade
melhorou, os reflexos, tudo [...] j& fazia caminhadas antes, mas agora

completou minha vida (Quartzo).

Uma pesquisa bibliométrica atual, desenvolvida por Reche-Orenes e Carrasco (2016,

p. 86), afirma o seguinte:

A Em la actualidad, el método Pilates (MP) es uma forma de ejercicio fisico
que estd adquiriendo gran popularidade. Esta se basa em la mejora del
funcionamento fisioldgico e través de la respiracion, y el trabajo del core y

las extremidades superiores e inferiores.
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Atualmente, o pilates é reconhecido pelos seus beneficios fisicos e mentais, porque vem
sendo utilizado para a melhorar a qualidade de vida, como bem-estar, flexibilidade, forca, equilibrio
e melhora da postura, com reducéo de dores na coluna (EVANGELISTA et al., 2014).

A atividade fisica regular tem sido descrita como um excelente meio de atenuar a
degeneracdo provocada pelo processo do envelhecimento, principalmente das dimensdes fisica,
psicoldgica e social. Por outro lado, sabe-se que o estilo de vida tem levado cada vez mais um
maior nimero de pessoas ao sedentarismo. Nesse sentido, faz-se necessario o estimulo a adocdo de
estilo de vida mais ativo, desde as idades mais novas até as mais avancadas, atraves de atividade
fisica e exercicios fisicos para a manutencdo da satde (FORTI, 1999).

No resumo do Relatério Mundial sobre Envelhecimento e Saude de 2015, elaborado e
publicado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o envelhecimento saudavel é definido como
um “processo de desenvolvimento ¢ manutengao da capacidade funcional que permite o bem-estar
em idade avangada.” (OMS, 2015, p. 13).

Uma das participantes relata que diminuiu o uso de medicamentos, que a memoria

melhorou, bem como a consciéncia corporal:

Justamente pelo corpo, pelos joelhos, pelas pernas, eu ndo tinha forca nas
pernas, [me] agachava e ndo conseguia levantar, € menos remedio, menos
investimento em remédios, [pois] desde que comecei a fazer Pilates, eu ja
notei que ndo me esqueco tanto das coisas. Foi um achado, um
rejuvenescimento. Eu ndo me canso, eu subo e desco escada e ndo me

canso, antes eu ja acordava cansada (Rubi).

Dois estudos relacionados aos aspectos funcionais decorrentes do pilates podem ser

relacionados aos resultados sobre o bem-estar fisico desta pesquisa. No primeiro, na visdo de Smith

i e Smith (2015), h& evidéncias do fortalecimento do transverso abdominal, multifideos e assoalho
k;
A pélvico, melhorando a estabilidade corporal e a mobilidade da coluna.

Bem-estar psiquico

O bem-estar psiquico ou subjetivo, descrito pela maioria das falas das idosas, foi expressado

em satisfacdo pessoal, aceitagdo, cuidado de si, busca pela autonomia e independéncia, alegria de
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poder usufruir os beneficios da longevidade, porque é justamente nessa fase da vida em que 0s
idosos estdo expostos a riscos e crises de natureza bioldgica, psicoldgica e social.

A felicidade pode ser compreendida como a predominancia da frequéncia de ocorréncia de
experiéncias emocionais positivas sobre as negativas. A qualidade de vida é subdividida em duas
dimensbes: bem-estar objetivo (welfare), que abarca as circunstancias objetivas da vida (renda,
educacdo, saude, lazer, transporte, entre outros dominios), e bem-estar subjetivo (well-being),
explicitado pelas experiéncias subjetivas da vida, pela busca de realizacdo pessoal, social e
profissional. O estudo do bem-estar subjetivo (BES) tem como escopo central compreender a
avaliacdo que as pessoas fazem de suas vidas, podendo receber outras denominagdes, como
felicidade, satisfacdo, estado de espirito, afeto positivo, sendo também considerado por alguns
autores como avaliacdo subjetiva da qualidade de vida. Por isso, ha uma tendéncia contemporanea
para relacionar a felicidade ou BES a promocdo de satde (SCORSOLINI-COMIN, 2010).

Assim, a realizagdo psiquica, subjetiva, como uma disposi¢do interior, denominada

felicidade, é expressa pelas idosas como:

A felicidade é muito subjetiva, a gente encontra dentro da gente. Nao
adianta procurar 14 no céu que ndo vai achar, sio momentos que deixam a

gente contente ou triste (Rubi).

Assim, o processo de envelhecer traz uma série de questfes cruciais, como o0 aumento das
doencas crénicas e enfermidades tipicas da idade, as quais influenciam de modo significativo na
qualidade de vida (QV) ou na felicidade dos idosos e podem, frequentemente, levar ao
desenvolvimento de sintomas depressivos, de angustias e deméncias. De acordo com a Organizagao
Mundial de Saude, a QV ¢ definida como “a percep¢do do individuo de sua posi¢do na vida, no
contexto da cultura e sistemas de valores nos quais vive e em relacdo aos seus objetivos,

A expectativas, padrdes e preocupacdes.” (CHAVES et al., 2014, p. 649).
Vivéncias e convivéncias

Percebeu-se que a convivéncia em grupo gerou sentimentos positivos para as participantes,
visto que algumas ja sofreram algum tipo de perda, ou porque seus familiares estdo atarefados em

suas rotinas.
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Nessa perspectiva, o bem-estar ou felicidade, decorrente da convivéncia com a familia e
amigos, tornou-se algo essencial na vida das participantes. Mencionaram que, se os filhos, netos e
familiares estdo bem, elas também se sentem bem e tranquilas. Além do mais, a convivéncia na
oficina de pilates se tornou uma fonte de alegria e bem-estar na vida delas, pois fazem novas
amizades e ocupam mais seus dias.

A familia, sem duvida, nossa mola propulsora de nosso animo; meus filhos
e minhas netas sdo tudo pra mim, se eles estdo bem, eu também estou. A
companhia e apreco deles também é essencial. Felicidade? Nesta fase da
vida, sabemos que isso é felicidade. Aquela felicidade sonhada quando se é
jovem muda de aspecto nesta idade (Jade).

Luz e Amatuzzi (2008), em um estudo realizado sobre vivéncias de felicidade com
pessoas idosas, constataram que a dimensédo familiar e a dimenséo laboral sdo fontes de felicidade.
Verificou-se que a velhice pode ser um periodo prazeroso, com projetos e realizages, denominado
qualidade de vida. E uma fase da vida em que se busca enaltecer a liberdade, a valorizacio da
experiéncia acumulada, a realizacdo de projetos de vida e o desenvolvimento das potencialidades.

Dessa forma, a pratica do pilates procurou enaltecer essas potencialidades, qualidades e
perspectivas. O desenvolvimento desses habitos relaciona-se com a educacdo e as atitudes da
familia e dos amigos que procuraram valorizar e estimular que as participantes da pesquisa
buscassem uma vida mais saudavel, ativa e de protagonismo. A fala seguinte expressa essa
capacidade intrinseca do ser humano de superar os desafios existenciais, inclusive as perdas

inerentes ao processo de morte e do morrer:

Depois que minha mée faleceu, fiquei muito triste, entdo resolvi aceitar o

convite de uma amiga para conhecer a oficina de pilates [...]. [Ainda], eu

i perdi meu marido muito cedo, entdo eu vivi para as minhas filhas, me
¥ : . .
A apaguei. Foram alguns anos que eu ndo vi passar, mas agora ndo me falta

nada, porque estdo todas muito bem. E isso, isso tudo me traz felicidade
(Cristal).
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A OMS (2015) estimula os adultos maiores a desenvolverem suas capacidades intrinsecas
para navegar no mundo em transformacdo e inventar maneiras novas, melhores e mais produtivas
de se viver.

Porém, muitas vezes, no processo de convivéncia e socializacdo, podem surgir conflitos,

decorrentes de desajustes emocionais do relacionamento conjugal:

A familia reunida e com saude [...], chegando na minha idade € isso, 0s
jovens diriam outra coisa. Uma coisa ou outra chateia a gente [...] na
convivéncia com o marido que nao é lIa grandes coisas, mas vai fazer o que,

nesta altura? (Rubi).
Felicidade

Para o pensador oriental Conflcio, a felicidade ndo se encontra nos bens materiais, nem no
reconhecimento e status social, mas na conduta humana correta, no valor da alma, da consciéncia,
com fim em si mesmo. Assim, o bem-estar subjetivo ou felicidade caracteriza-se como
“sinceridade, cumprimento do dever, moderagdo pessoal e compromisso social, pois 0 bom
confucionista deve trabalhar pela sociedade humana sem pensar em recompensas e sem temor ao
castigo [...]” (BATISTTI, 2016).

A gente depois dos 60 ndo tem mais muito tempo, tem que fazer tudo o que
pode, eu tenho pressa agora de ser feliz, porque eu deixei de fazer muita

coisa, muita, muita coisa por mim, fazendo sempre pelos outros (Agata).

Os fildsofos gregos herdaram essa visdo oriental, aprofundando-a. Sécrates, por exemplo,

i lancou um desafio, perguntando-se: como convém viver? Essa questdo existencial socratica foi
3
; umas das interrogacdes centrais das éticas antigas e medievais e esta novamente em voga.

Para Socrates, a felicidade estd centrada pela busca do conhecimento e pela préatica da
virtude e ndo se relacionava apenas a satisfacdo dos desejos e necessidades do corpo, pois, [...], 0
homem ndo era s6 o corpo, mas, principalmente, a alma, ou seja, a felicidade era o bem da alma que

sO podia ser atingido por meio de uma conduta virtuosa e justa. (OLIVIERI, 2017).
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Entretanto, todos os filésofos, tedlogos e estudiosos acerca da felicidade s&o unanimes em
afirmar que ndo h& felicidade perfeita e absoluta, porque a condicdo existencial humana é uma
busca constante de realizacdo de projetos de vida. O homem é um ser perfectivel, inconcluso,
inacabado. O que “podemos alcangar nesta vida [¢] uma certa participagdo da beatitude. Beatitude
perfeita porém e verdadeira ndo pode ser obtida.” (AQUINO, 1980, p. 1071). Uma das participantes
da oficina de pilates sintetizou bem essa condi¢cdo humana de ser-no-mundo, com-o-mundo e para-

o-mundo:

Felicidade eterna e perene, sempre, sempre, ndo existe (Jade).

Conclusao

A partir das falas das idosas entrevistadas, infere-se que as atividades desenvolvidas do
método pilates proporcionaram efeitos benéficos para o bem-estar fisico e psiquico, pois ampliou as
relacdes de vivéncias e convivéncias, gerando mais felicidade, como diminuigdo das dores, melhora
da coordenacgdo motora, diminuicdo da fadiga, do risco de quedas, otimizacdo da memoria, cuidado
de si, autonomia, protagonismo e convivéncia.

O estudo demostrou que os exercicios realizados rotineiramente é capaz de manter e
desenvolver a capacidade funcional dos idosos, capaz de proporcionar controle conscientes dos
movimentos do corpo, gerando equilibrio e gravidade nos diferentes momentos da execucdo dos
movimentos humanos (contrologia).

A prética de exercicio do Pilates é uma boa forma de prevenir e combater as doengas. O

exercicio fisico constante e moderado tem efeitos benéficos a saude em geral e, em nivel

i psicoldgico, pode reduzir a ansiedade, melhorar a autoestima e a autoconfianca, melhora a cognigdo
A e diminui o estresse. O exercicio libera no cérebro substancias que proporcionam uma sensacao de

paz e de tranquilidade, que sdo as endorfinas, neuromediadores ligados a génese do bem-estar e do

prazer. Por ser um potente liberador de endorfina, o exercicio fisico cria a boa dependéncia quando

praticado regularmente e faz falta como faria qualquer outra substéncia associada ao prazer.
Portanto, pelos resultados da préatica do Pilates elencados acima, foi possivel estabelecer

certas relacfes com felicidade, porque seus exercicios propiciam o desenvolvimento do bem-estar
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psiquico, capaz de enaltecer o bens da alma, como o conhecimento, o autoconhecimento, o cuidado
de si, seja fisico, somatico, psiquico, seja pela busca da convivéncia, amizade, dignidade, amigos
leais, humor, hospitalidade, solidariedade, etc. E a velhice é um periodo privilegiado para enaltecer
e usufruir essas qualidades.

Portanto, “uma boa condi¢do fisica ¢ o primeiro requisito para ser feliz.” (PILATES;

MILLER, 1945, p. 3).
Referéncias

Angeles MAV, Jiménez JM, Sanchez JJG, Juan FR. El efecto de un programa de ejercicios basado
en Pilates sobre el estado de &nimo en adultos mayores. Revista Retos. 2016; 30: 106-109.

Aquino T. Suma teoldgica. Traducdo Alexandre Corréa. Porto Alegre: Sulina; 1980.

Bauer M, Gaskell G. (Org.) Pesquisa Qualitativa com texto, imagem e som. Um manual préatico. 12.
ed. Petrdpolis: Vozes; 2014.
Bardin L. Analise de conteddo. 4. ed. Lisboa: Edi¢bes 70; 2011.

Batistti E. Felicidade: uma viagem com grandes pensadores da humanidade. Francisco Beltr&o,
2010. [citado 2016 dez 01] Disponivel em:
<http://www.nre.seed.pr.gov.br/ranciscobeltrao/arquivos/File/disciplinas/filosofia/leituras/felicidade
_uma_viagem_com_grandes_pensadores_da_humanidade.pdf>.

Bazoni JA, Mendes WS, Moreira MD, Melo JJ, Barriviera CLM, Teixeira DC, et al. Queixa de
vertigem e pratica de atividade fisica regular em idosos. Rev. CEFAC. 2013 Nov-Dez; 15(6): 1447-
1452.

Cocentino JMB, Viana TC. A velhice e a morte: reflexdes sobre o processo de luto. Rev. bras.
geriatr. gerontol. 2011; 14(3): 591-599.

Costa LMR, Schulz A, Nogueira HA, Loss J. Os efeitos do método Pilates aplicado & populacio
idosa: uma reviséo integrativa. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, Rio de Janeiro.
2016; 19(4):695-702.

Chaves ECL. Qualidade de vida, sintomas depressivos e religiosodade em idosos: um estudo
transversal. Contexto Enferm, Floriandpolis. 2014 jul./set; 23(3): 648-655.

Reche-Orenes D, Carrasco M. Aportaciones sobre la eficacia del método Pilates em la fuerza, el
equilibrio y riesgo de caidas de personas mayores. Revista Andaluza de Medicina del Deporte
Espanha. 2016; 9(2): 86-89.

Evangelista RAGT, Evangelista AL, Lopes CR, Cruz TMF da, Dutra MC. A influéncia do método
Pilates nos estados de humor em individuos fisicamente ativos. Revista Fisioterapia Brasil. 2014
maio/jun; 15(3): 184-188.

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br




COoNGRESSO |
(CEH&=-

Ferreira ABH. Dicionario Aurélio. [citado 2016 dez 06] Disponivel em: <http://www.
dicionariodoaurelio.com/Felicidade.html>.

Forti VAM. Influéncia do treinamento fisico aerobio sobre as respostas cardiovasculares e
respiratérias em mulheres na menopausa com e sem terapia de reposi¢do hormonal. 1999. 209 f.
Tese (Doutorado) — Faculdade de Educacdo Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas,
1999.

Fourie M, Gildenhuys G M, Shaw I, Shaw BS, Toriola AL, Goonl D T. Effects of a mat Pilates
program on flexibility in elderly women. Med Sport. 2013; 66(4): 545-553.

Horn MLB, Chemin B F. A PEC da felicidade (PEC 19/2010) como forma de promogéo do bem-
estar social. Revista Destaques Académicos. 2015; 7(2): 100-106.

Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica. [citado 2016 dez 27] Disponivel em:
<http://www.bbc.co.uk/portuguese/noticias/2013/08/130829_demografia_ibge_populacao_brasil_Ig
b.shtml>.

Lipovetsky G. A felicidade paradoxal: ensaio sobre a sociedade do hiperconsumismo. Tradugédo
Maria Machado. S&o Paulo: Companhia das Letras; 2007.

Luz MMC, Amatuzzi MM. Vivéncias de felicidade de pessoas idosas. Estudos de Psicologia,
Campinas. 2008; 25(2): 303-307.

Medeiros P. Como estaremos na velhice? Reflexdes sobre envelhecimento e dependéncia, abandono
e institucionalizagéo. Polémica Revista Eletronica. 2012 jul./set; 11(3): 234-245.

Nicodemo D, Godoi MP. Juventude dos anos 60-70 e envelhecimento: estudo de casos sobre
feminizagé&o e direitos de mulheres idosas. Rev. Ciénc. Ext.. 2010; 6(1): 40-46.

Nobre S, Reis S, Castro FV, Esteves MFL. Felicidade: Amor e Arte. Revista de Psicologia. 2013;
2(1): 421-430.

Olivieri CA. Filosofia e felicidade: o que € ser feliz segundo os grandes fil6sofos do passado e do
presente. [citado 2017 jan 27] Disponivel em:
<http://educacao.uol.com.br/disciplinas/filosofia/filosofia-e-felicidade-o-que-e-ser-feliz-segundo-
os-grandes-filosofos-do-passado-e-dopresente.htm>.

Organizagdo Mundial da Satude (OMS). Relatorio Mundial sobre Envelhecimento e Saude.
Genebra: Organizacdo Mundial da Saude; 2015.

Organizacdo Mundial da Saiude (OMS). Envelhecimento ativo: uma politica de satde. Brasilia, DF:
Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS) 2005.

Papaléo Netto M, Brito FC. Aspectos multidimensionais das urgéncias do idoso. In: Papaléo Netto
M, Brito FC. (Ed.). Urgéncias em geriatria: epidemiologia, fisiopatologia, quadro clinico e controle
terapéutico. Sdo Paulo: Atheneu; 2001. p. 23-34.

Pilates JH, Miller WJ. Pilates Return to life Trough Contrology. University of Michigan: Libraries;
1945,

Queiroz LCS, Bertolini SMMG, Bennemann RM, Silva ES. The effect Mat Pilates practice on
muscle mass in elderly women. Rev. Rene. 2016; 17(5): 618-625.

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br



https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=3322085
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=1169952
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=763674
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=3185414
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=3185414

CONGRESSO |
(CIEH ==

Rodrigues BGS, Cader SA, Torres NVB, Oliveira EM de, Dantas EHM. Autonomia funcional de
idosas praticantes de Pilates. Rev. Fisioterapia e Pesquisa. 2010; 17(4): 300-305.

Smith KC, Smith EB. Integrating Pilates-based core strengthening into older adult fitness programs:

implications for practice. Top Geriatr Rehabil. 2005; 21(1): 57-67.

Scorsolini-Comin F, Santos MA. O estudo cientifico da felicidade e a promocéo da salde: revisdo
integrativa da literatura. Rev. Latino-Am. Enfermagem. 2010 maio/jun; 18(3): 189-194.
Teixeira INDO, Neri AL. Envelhecimento bem-sucedido: uma meta no curso da vida. Psicologia —

USP. 2008 mar.; 19(1): 81-94.

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br



