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Resumo:

As pessoas idosas encontram no Pilates um espaco seguro e eficiente para a exploragao e a
restauracdo de movimentos que nunca antes julgariam capazes de executar. Assim, 0 presente
estudo teve como objetivo relatar as percepcbes de idosos sobre o método pilates apds a
aplicabilidade no projeto de extensdo “Pilates solo na Comunidade com a melhor idade”,
Tratou-se de estudo do tipo Pesquisa-Acdo de campo com analise qualitativa dos dados. A
amostra foi do tipo ndo-probabilistico, selecionada por conveniéncia; composta por dez idosas
voluntérias, seguindo critérios de inclusdo e exclusdo. O instrumento utilizado para coletar os
dados foi um roteiro de entrevista elaborado com os questionamentos de interesse. Os dados
coletados foram analisados qualitativamente através da analise de conteido proposto por
Bardin. Apo6s a andlise, inferéncia e interpretacdo dos dados encontraram-se as seguintes
categorias percebidas pelas voluntarias do estudo com a pratica do pilates solo: (1)
Beneficios; (2) Alteracbes no bem-estar geral; (3) Alteracbes no fazer cotidiano.
Compreende-se que as idosas deste estudo obtiveram mudancas em sua pratica da atividade
do cotidiano e pode estar relacionado ao fato de que o método pilates praticado proporcionou
a flexibilidade exigida nos movimentos com maior autonomia e seguranca. Os resultados
obtidos neste estudo permitiram uma visdo e compreensdo por parte das pessoas idosas
voltada ao pilates solo como proposta para envelhecer ativamente. O Pilates se faz necessario
e auxilia na manutencdo do bem estar, contribuindo para o envelhecimento ativo, uma vez que
melhora postura e flexibilidade, levando as pessoas idosas deste estudo a uma situagdo de
maior disposicdo e menos dor, e consequentemente, melhora no equilibrio e independéncia
funcional, aumentando assim a qualidade de vida, além de influenciar positivamente nos
aspectos psicossociais.
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Introducéo

O envelhecimento se define como a diminui¢do do funcionamento do organismo em conjunto
com as novas alteracGes que comecam a surgir na composicao e na forma do corpo, ocorrendo
por caracteristicas genéticas e/ou fatores externos como fumo, alimentacdo inadequada e
sedentarismo. A perda de equilibrio, forca, flexibilidade, coordenacdo, dentre outros, sdo
agravos que surgem gradualmente no processo de envelhecimento. 2 Por isso, atualmente se
enfatiza o envelhecimento ativo como uma proposta para prevenir e/ou controlar os elementos
que constituem o envelhecer fragilizado pelas dificuldades e doencas da idade, ao estimular o
comportamento saudéavel®. Fundamentado nos trés pilares do envelhecimento ativo (sadde, a
participacdo social e a protecdo social), o idoso precisa ser estimulado a adquirir os habitos de
vida adequados como: pratica regular de atividade fisica, memdria, raciocinio e sono;
participacdo em atividades de produtividade e incluséo social; sexualidade ativa e segura;

tracar objetivos e metas de vida ***7,

As pessoas idosas encontram no Pilates um espaco seguro e eficiente para a exploracao e a
restauracdo de movimentos, pois promove a descoberta das potencialidades do mover-se com
prazer, sem medo e sem dores ¥ Ppilates 6 um método de movimento com um ambiente
extremamente seguro, no qual se pode simular e, consequentemente, treinar e refinar funcées
cotidianas (como tomar banho, comer, usar o banheiro, caminhar, fazer compras, subir

escadas, realizar atividades domésticas) ®®

. Essas funcBes sdo indispensaveis para uma
populacdo em processo de envelhecimento, que precisa fortalecer conceitos de autonomia,
independéncia, qualidade de vida e expectativa de vida saudavel. Esses conceitos incorporam
de uma maneira complexa nao apenas a saude fisica de uma pessoa como também seu estado
psicoldgico, suas relacdes sociais, suas crencas e sua relagio com o ambiente 3%,

O método pilates € um programa de exercicios que visa o condicionamento fisico e mental do
individuo, tendo como objetivo manter a flexibilidade e a for¢a, levando assim a um melhor
equilibrio corporal.”®%*2 Com isso surgiu & necessidade de relatar as percepcdes vividas pelas
idosas participantes do projeto de pesquisa e extensdo da Faculdade Internacional da Paraiba
(FPB), Jodo Pessoa, Paraiba, Brasil, uma vez que executaram o método pilates no solo com
exercicios classicos e basicos adaptados as limitagdes. Assim, o presente estudo teve como
objetivo relatar as percepgdes de idosos sobre 0o método pilates ap6s a aplicabilidade no projeto de

extensdo “Pilates solo na Comunidade com a melhor idade”.
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Metodologia

Tratou-se de um estudo do tipo Pesquisa-Acdo de campo com analise qualitativa dos dados. A
amostra foi do tipo ndo probabilistico, selecionada por conveniéncia; composta por dez
idosas voluntérias, considerando como critério de inclusdo: maior de 60 anos, participacdo
efetiva maior que seis meses no projeto de extensdo “Pilates solo na comunidade com a
melhor idade”. Excluiram-se as participantes com participacdo menor que seis meses no
referido projeto. Neste projeto as participantes se encontraram semanalmente no periodo de
fevereiro a junho de 2017 para realizagdo da pratica dos movimentos basicos do pilates solo
por 50 minutos, facilitadas por professor e estudantes do curso de fisioterapia da Faculdade
Internacional da Paraiba, como mostra a figura 1 e 2. Este projeto tem o objetivo de
oportunizar atividades do método pilates em pessoas idosas ativas, promovendo treino de
forca e equilibrio, propriocepcéo e coordenacdo motora de forma ativa com conscientizacao

corporal.

Figura 1: Demonstragdo do movimento pelo Figura 2: Movimento do pilates dos participantes
estudante a ser realizado pelo participante facilitado pelos estudantes e professor
Fonte: Dados da pesquisa, 2017. Fonte: Dados da pesquisa, 2017.

Todas as voluntarias assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) apds
explicacdo das etapas procedimentais, seguindo assim, os principios da ética nas pesquisas
envolvendo seres humanos (resolucdo CNS 466/2012), garantindo-lhes autonomia,
beneficéncia, ndo maleficéncia, justica e equidade de participagao.

O instrumento utilizado foi o roteiro de entrevista elaborado pelos autores, contendo 0s
seguintes questionamentos: (1) Como vocé estava antes de praticar o pilates e como vocé se
sente hoje? (2) O que mudou na sua vida depois que comecou a frequentar o pilates? (3) O

que vocé faz hoje que antes ndo fazia?
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Com base no instrumento de coleta dos dados, as entrevistas foram realizadas individualmente
no més de junho de 2017, com duracdo de 10 minutos. A tarefa do participante se restringiu a
responder aos questionamentos, enquanto 0s pesquisadores anotavam as informacgoes
recebidas. Os elementos colhidos foram ponderados pelo método proposto por Bardin®
(2011) para anélise de contetdo, obedecendo as fases de pré-andlise, exploracdo do material,
inferéncia e interpretacdo dos dados. Assim construiu-se 0 corpus transcrevendo
organizadamente todas as falas das voluntarias, emergindo as categorias de analise para a
inferéncia e interpretagdo dos sentidos e significados. > No sentido de garantir o sigilo e
anonimato dos colaboradores foi atribuido nomes de plantas na identificacdo quando na

apresentacdo dos resultados.
Resultados e Discussao

Apos a analise, inferéncia e interpretacdo dos dados encontraram-se as seguintes categorias
percebidas pelas voluntarias do estudo com a préatica do pilates solo: (1) Beneficios; (2)
Alteracdes no bem-estar geral; (3) Alteracdes no fazer cotidiano.

Desta forma, o quadro 1 seguinte apresenta os discursos das voluntarias que demonstraram o
sentido atribuido a categoria beneficios da prética do pilates solo, a partir do primeiro

questionamento estabelecido sobre a percepcao da préatica do pilates.

Quadrol: Fala das participantes quanto a categoria 1

Categoria 1: Beneficios
Questdo 1: Como vocé estava antes de praticar o pilates e como vocé se sente hoje?
Plantas (voluntarias) Verbalizacdo
Samambaia “... me sentia dura... e hoje mais flexivel, mais saudavel...”
Palmeira “... antes eu estava com o corpo pesado... me sinto com menos dores, mais
] leve...”
'. Cacto “... me sentia s6 em casa, aqui conheci mais pess0as... me sinto mais
/",' disposta pra fazer os afazeres domésticos, durmo bem e consigo pegar algo
¥ no chio...”
,f,? Babosa “... era entrevada... me sinto mais leve, com menos dor, bem melhor...”
i Bambu “... triste e com dor nas costas... diminuiu as dores nas costas e a postura
melhorou...”
Ipé “... ndo sentia nada mas hoje tenho mais disposi¢do... mais disposta...”
Urtiga “... acomodada...” “...bem gracas a Deus, sentia tontura mas melhorou...”
Quebra pedra ““... sinto-me mais disposta e animada hoje.”
Seringueira “... cansada, agora t0 melhor...” “...me sinto mais forte...”
Espada de S&o Jorge “... hiperativa, o pilates me ajudou na concentracdo... me sinto melhor
ﬁswamente e mentalmente...

Fonte: Dados da pesquisa, 2017
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A proporcdo percebida no bem estar geral do individuo é uma dimensdo importante na
promocédo da salde nos dias atuais. Neste aspecto, 0 quadro 2 seguinte aponta os sentidos
atribuidos a segunda categoria percebido a partir do segundo questionamento sobre as

mudancas percebidas com a pratica, alteracbes no bem estar geral.

Quadro?2: Fala dos participantes quanto a categoria 2

Categoria 2: Altera¢des no bem-estar geral

Questdo 2: O que mudou na sua vida depois que comecou a frequentar o pilates?
Plantas (voluntérias) Verbalizagdo
Samambaia «... fiquei mais alegre...”.
Palmeira “... estou melhor, mais disposta...”
Cacto “... em tudo hoje sou mais ativa, sinto menos dores...”.
Babosa ““... ndo sinto mais dores como sentia...”.
Bambu “..nada...”
Ipé “...nada...”
Urtiga «... fico mais alegre, ndo fico mais triste, interajo mais com 0s outros...”.
Quebra pedra “... melhorou tudo, sou outra pessoa...”
Seringueira “... mudou muita coisa, estou tomando mais dgua e mais esperta...”
Espada de Séo Jorge “... minha maneira de se relacionar e na convivéncia...”

Fonte: Dados da pesquisa, 2017.

Na categoria 3 as participantes elencaram pontos do fazer cotidiano que perceberam
alteracOes a partir do questionamento estabelecido sobre a percep¢do da pratica do pilates,
como demonstra o quadro 3 seguinte.

Quadro3: Fala dos participantes quanto a categoria 3

Categoria 3: Alteragdes no fazer cotidiano
Questdo 3: O que vocé faz hoje que antes nao fazia
Plantas (voluntarias) Verbalizacdo
Samambaia “... ndo andava no shopping com medo, hoje estou mais segura...”
Palmeira “... ndo sinto mais dificuldade em fazer qualquer exercicio...”
Cacto “... tenho mais flexibilidade , menos dor...”
Babosa ... me abaixar para arrumar um armario...”
Bambu ... executo as tarefas com menos dificuldade pela auséncia da dor...”
Ipé “...nada...”
Urtiga “... dancar, tento dangar e j& consigo tlrar o pé do lugar, tenho mais
dlsposwao e vontade de fazer as coisas..
Quebra pedra .. caminhar muito, ando e ndo sinto dor, tenho mais disposic¢do...”
Seringueira “... durmo menos, passou a sonoléncia que sentia...”
Espada de Séo Jorge ““... estou mais calma para dormir...”

Fonte: Dados da pesquisa, 2017
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A associacdo de habitos ndo saudaveis, auséncia a aptidao fisica, pode comprometer a
autonomia tdo buscada pela pessoa idosa. Ressaltam-se os fatores fisicos causados pela falta
de flexibilidade, equilibrio e forca muscular, devido ao processo natural do envelhecimento,
bem como, os fatores psicossociais, soliddo, isolamento e fragilidade emocional #*8*.

Estudos avaliaram os efeitos da resisténcia muscular localizada visando & autonomia
funcional e & qualidade de vida do idoso e concluiram que um bom estado de resisténcia
muscular esta ligado diretamente de forma positiva na autonomia e atividade da vida diaria’.
Compreende-se que as idosas deste estudo obtiveram mudancgas em sua pratica da atividade
do cotidiano e pode estar relacionado ao fato de que o método pilates praticado proporcionou
a flexibilidade exigida nos movimentos com maior autonomia e seguran¢a. Um programa de
exercicio fisico eficiente para a populacdo idosa deve oferecer melhoras significativas na
capacidade e aptiddo fisicas, resisténcia, forca, flexibilidade e equilibrio, proporcionando uma
melhor qualidade de vida *®

Os resultados obtidos neste estudo permitiram uma visdo e compreensdo por parte das pessoas
idosas voltada ao pilates solo como proposta para envelhecer ativamente com qualidade de

vida.
Concluséao

O Pilates se faz necessario e auxilia na manutencdo do bem estar, contribuindo para o
envelhecimento ativo, uma vez que melhora postura e flexibilidade, levando as pessoas idosas
deste estudo a uma situacdo de maior disposi¢do e menos dor, e consequentemente, melhora
no equilibrio e independéncia funcional, aumentando assim a qualidade de vida, além de
influenciar positivamente nos aspectos psicossociais. Partindo desta premissa, as idosas
participantes deste estudo apontaram e fortaleceram a importancia da pratica de atividade
fisica representado pelo método pilates como um caminho para manutencdo das
potencialidades que tornam a pessoa idosa ativa, autbnoma e independente, com equilibrio
emocional suficiente para interagir e ampliar os lagos sociais, e enfrentar novas realidades do
seu cotidiano. Os deste estudo ndo podem ser generalizados, por isso, sugerem-se estudos
mais especificos, com medidas precisas e amostras maiores e diversificados de forma
comparativa na tentativa de desenvolver o conhecimento sobre o método pilates e seus

beneficios na populagdo idosa.
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