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A EFICACIA DO METODO PILATES NO EQUILIBRIO CORPORAL
DE IDOSOS: UMA REVISAO
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RESUMO

Introdugdo: A proposta do método Pilates proporciona imensos beneficios ao corpo humano como
aumento do condicionamento fisico, forca, flexibilidade, fluidez, coordenagdo, melhora do controle
postural e entre outros aspectos que sfo reduzidos ao longo do processo de envelhecimento,
impactando diretamente no equilibrio corporal e consequentemente no aumento do risco de queda em
idosos. Diante disso, este estudo teve como objetivo investigar a efetividade da aplicagdo do Método
Pilates no ganho de equilibrio corporal em idosos. Metodologia: O presente estudo trata-se de uma
revisdo integrativa da literatura, de abordagem descritiva e de carater qualitativo. A busca eletronica
foi realizada nas bases de dados: Virtual Health Library (BVS), National Library of Medicine
(PubMed) e Physiotherapy Evidence Database (PEDro) de artigos relacionados ao tema dos ultimos 10
anos, nos idiomas inglés, portugués e espanhol. Resultados: Apods a busca nas bases de dados foram
encontrados 201 artigos destes, 43 foram lidos na integra e 10 deles foram incluidos no estudo.
Conclus@o: O treinamento com o Método Pilates se mostrou eficaz na melhora do equilibrio em
idosos, contudo sugere-se a producao de novos artigos relacionados ao tema com maior rigor
metodologico, visto que varios trabalhos mostraram problemas quanto a amostragem e descrigdo
metodologica empregada na aplicacdo das técnicas de intervengao.

Palavras-chave: Método Pilates, Idosos, Equilibrio.

INTRODUCAO

O envelhecimento humano se caracteriza em um processo gradual e ativo onde
acontecem inumeras alteragdes de ordem organica e psiquica que ao longo do tempo afetam
os varios sistemas do corpo, principalmente os sistemas Osteomioarticular, cardiovasculares e
sensoriais, além de impactar nas varias etapas do controle postural, levando o idoso a um
aumento de instabilidade postural. Esse declinio funcional ¢ responsavel pela ocorréncia de
vertigem e/ou tontura e de desequilibrio na populacao geriatrica (NASCIMENTO et al, 2011;
ROSA et al, 2012; RUBEGA et al, 2021).

A CIF (Classificacao Internacional de Funcionalidade e Incapacidade) apresenta a

definicdo de equilibrio como uma das muitas fungdes do organismo humano que apreende a
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interacao de trés sistemas sendo eles o vestibular, o proprioceptivo ¢ o visual. Diante disso,
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surge outro fator relevante para a epidemiologia, econdmica e social que sdo as quedas em
idosos, e suas consequéncias que podem culminar na hospitalizacdo e até mesmo em Obito
(NASCIMENTO et al, 2015; SANTOS, 2011, ROSA et al, 2012).

Entretanto, problemas de saude, incapacidade e dependéncia sdo fatores que nao
precisam ser acontecimentos inevitaveis do envelhecimento. Além disso, o desequilibrio
postural e consequentemente o risco de quedas no idoso sdo fatores que podem ser
prevenidos, monitorados e encaminhados, o que torna esse tema prioritario para o
desenvolvimento de protocolos e servigos visando combater tais consequéncias do declinio
funcional no envelhecimento. E inegavel que idosos que tém estilos de vida mais saudaveis,
evitam o sedentarismo praticando alguma atividade fisica e buscam regularmente os servigos
clinicos preventivos e continuam a socializar t€ém maior probabilidade de permanecer
saudavel, viver de forma independente e incorrer em menos custos relacionados a satde.
(CADORE et al, 2013; TAGUCHI et al, 2022).

Diante desta premissa, ¢ importante que se busquem solugdes para diminuir tais
disfungdes que acometem tanto a populagcdo idosa. Neste contexto, apresenta-se o Método
Pilates que tem como proposta proporcionar imensos beneficios ao corpo humano como
aumento do condicionamento fisico, forca, flexibilidade, fluidez, coordenag¢ao, melhora do
controle postural e entre outros aspectos que sdo reduzidos ao longo do processo de
envelhecimento impactando diretamente no equilibrio corporal e consequentemente no
aumento do risco de queda em idosos. Diante disso, este estudo teve como objetivo investigar
a efetividade da aplicacdo do Método Pilates no ganho de equilibrio corporal em idosos

(ROSA et al, 2012; CADORE et al, 2013).

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, de abordagem
descritiva e de carater qualitativo. Essa revisao foi realizada entre abril e junho de 2023. Para
a efetivagdo desta revisdo, foram delimitadas as seguintes etapas metodologicas: Definicao da
pergunta norteadora derivada da identificagdo de abordagens problematicas para o estudo,
variaveis e os resultados esperados; estabelecimento dos critérios de inclusdo e exclusdo;
busca ou amostragem na literatura; coleta de dados; avaliacdo dos estudos incluidos; andlise

critica dos dados; discussao dos resultados encontrados e apresentacdo da revisao.
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A busca eletronica foi realizada nas bases de dados: Virtual Health Library (BVS),
National Library of Medicine (PubMed) e Physiotherapy Evidence Database (PEDro). Para
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guiar a estratégia de busca considerou-se os descritores localizados no Decs/Mesh. O
cruzamento dos descritores foi realizado através do operador booleano AND, desse modo
apds a combinagdo obteve-se o seguinte resultado: “Balance AND Pilates AND elderly”.

Admitiu-se como critérios de inclusdo: Ensaios clinicos originais, gratuitos,
disponiveis nos idiomas inglés, portugués e espanhol, publicados na ultima década, com
participantes acima de 60 anos e que abordaram os efeitos do Método Pilates no equilibrio de
idosos. Foram excluidos os estudos do tipo: Cartas ao leitor, revisdes de literatura, teses,
estudos duplicados, estudos observacionais, estudos pilotos, estudos de protocolo, ou artigos
sem protocolo definido.

A pesquisa utilizou a estratégia PICO (Population, Intervention,
Comparison,Outcome) (Santos; Pimenta & Nobre, 2007), além disso os estudos identificados
por meio da estratégia de busca passaram pela etapa de triagem para aplicagao dos critérios de
inclusdo, seguida da avaliacdo dos artigos por titulo e resumo. No processo de sele¢do dos
artigos foi utilizado o software Rayyan, que auxiliou na identificagdo dos estudos duplicados,
delineamentos de estudos e na analise por titulo e resumo. Apods as etapas de identificacao e
triagem, os estudos elegiveis foram avaliados na integra, organizados, tabulados e discutidos.

O fluxograma 1 abaixo descreve as etapas adotadas para selecdo dos artigos que

compdem o presente estudo.
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Fluxograma 1 - Etapas Metodologicas
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Fonte: Compilagao da autora (2023).
RESULTADOS E DISCUSSAO

ApoOs a busca nas bases de dados foram encontrados 201 artigos destes, 43 foram lidos
na integra e 10 deles foram incluidos no estudo. A tabela 1 a seguir apresenta os dados dos

estudos incluidos para melhor observacao.

Tabela 1- Autor/ano, delincamento de estudo, intervengdes, resultados.

Autor/Ano Delineamento de Intervengoes Resultados
estudo

Crivellaro et al 2022 Estudo descritivo, | Método Pilates na O método Pilates na agua
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experimental, com
amostra obtida
por conveniéncia.

Agua.

foi uma intervengdo eficaz
para o equilibrio e melhora da
percepcdo corporal, para
aumentar os niveis de
autoestima.

Dhugosz-Bos el at 2021

Estudo
randomizado
aleatdrio simples.

GE ( n=30): sessoes
de Pilates 2x por
semana durante 3
meses.

GC (n=20): sem
intervengao.

Embora nao tenham sido
observadas diferencgas
estatisticamente significativas
entre 0s grupos, mais
indicadores de equilibrio
melhoraram significativamente
no grupo com treinamento de
Pilates. O treinamento de Pilates
influenciou o equilibrio das
mulheres examinadas,
aumentando significativamente a
superficie da elipse, a velocidade
média e os limites de
estabilidade. O treinamento de
Pilates reduziu o risco de queda
nas mulheres examinadas,
aumentando significativamente
os resultados do m-CTSIB com
os olhos fechados em uma
superficie instavel.

Bueno et al 2018

Estudo transversal
do tipo
caso-controle

Grupo de
multimodalidades
(multi): 42

Grupo de pilates
(pilates): 20.

O pilates contribui para melhores
resultados de for¢a muscular e
padrdo de equilibrio estatico.
Entretanto, como a for¢a
muscular ¢ a variavel com
melhor resposta ao Pilates, ela
ndo apresentou relacdo com o
equilibrio. Assim, em
discordéancia com alguns
estudos, este ndo defende o
pilates como atividade tnica e
significante na manutengdo do
equilibrio dessa populagao.

Martinez et al 2018

Estudo transversal
analitico

Grupo Pilates = 11
Grupo ativo = 11
(pessoas que
possuissem pontuagdo
no Perfil de Atividade
Humana (PAH) maior
que 53)

Os resultados deste estudo
sugerem que manter se
fisicamente ativa ou praticar o
Meétodo Pilates

parece ter o mesmo efeito sobre
o equilibrio corporal

e a mobilidade de mulheres
idosas, principalmente

entre os 60 e 65 anos.

Navega et al 2016

Estudo
longitudinal
randomizado

Grupo Controle (n=17)
e Grupo Pilates (n=14).
O Grupo Pilates
realizou treinamento
enquanto o Grupo
Controle assistiu a
palestras.

Os dados obtidos durante este
estudo permitiram aos
pesquisadores concluir que o
método Mat Pilates contribuiu
para a reducdo do grau de
hipercifose toracica entre as
idosas participantes do estudo,
bem como para a manutengéo de
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seu equilibrio.

Camargo et al 2015

Nao especificado 30 sessdes de Mat
Pilates, foi ministrada
por uma fisioterapeuta
com formagdo no
Método Pilates. As
sessoes foram
realizadas em grupos,
formados por no
maximo quatro
idosas, com duragdo
aproximada de 50
min, duas vezes por
semana, em dias ndo

Com base no exposto,
podemos concluir que 30
sessoes de Mat Pilates ndo
produziram mudancas
significativas na postura
corporal e no equilibrio
dindmico das idosas estudadas.

Grupo caminhada.
Ambos participaram de
um programa de
exercicios de 14
semanas realizado 3
dias por semana. Cada
sessdo de exercicio

consecutivos.
Hyun; Hwangbo;Lee Nao especificado Grupo de exercicios de | Ambos promoveram resultados
2014 solo de Pilates (PME) e | significativos, porém sugerindo
um grupo de exercicios | que esses exercicios sdo eficazes
de superficie de para aumentar a capacidade de
suporte instavel equilibrio desse grupo de
(USSE), e os sujeitos individuos. No entanto, o
realizaram exercicios exercicio de solo de Pilates ¢
trés vezes por semana | considerado mais seguro do que
durante 12 semanas o0 exercicio em uma base de
por 40 minutos cada suporte instavel.
vez.
Mesquita et al 2021 Ensaio clinico Grupo de facilitagdo Grupo FNP melhorou
randomizado neuromuscular estabilidade estatica, GP e FNP
proprioceptiva (FNP): | melhoraram o equilibrio
Incluindo resisténcia, dindmico. Apos a intervencao
pressdo manual, tracdo, | houve melhora no equilibrio,
alongamento e reflexos | porém sem diferencas
de aproximacéo ¢ significativas entre os grupos
estimulagdo visual e FNP e GP.
verbal.
Grupo Pilates (GP):
Exercicios de Pilates
no solo.
Ambos os grupos FNP
e GP tiveram 12
sessoes de intervengao.
Grupo controle (GC):
ndo receberam
intervengao
Irez GB 2014 Estudo Grupos de Pilates : O grupo Pilates demonstrou
Prospectivo exercicios modificados | resultados positivos aumentando
controle de baseados em o0 equilibrio, a flexibilidade
tratamento. Pilates. ¢ a for¢ca muscular e diminuindo

o numero de quedas.
Embora o exercicio de
caminhada tenha muitos
beneficios

para a saude, um programa
modificado de exercicios de
Pilates representa uma boa
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durou 60 minutos alternativa para idosos que
buscam aumentar a confianga no
equilibrio e reduzir o

risco de queda.

Thakkar et al 2021 Nao especificado. Grupo Pilates e Grupo | Ambas as intervengdes se
Yoga. Pilates e a Yoga se mostraram
Ambos os grupos igualmente
foram convocados para | eficazes em melhorar a
sessOes de cognicdo, o equilibrio e a forga
exercicios durante 4 do nucleo no
semanas, 3 vezes por final do protocolo de 4 semanas,
semana, durante 45 porém no grupo de Pilates
minutos cada sessao. mostrou-se

aumento acentuado no equilibrio
e na for¢a do nucleo.

Fonte: Compilagao da autora (2023).

Crivellaro et al., (2022) em um estudo recente, cujo objetivo foi avaliar os efeitos do
Pilates na dgua sob os aspectos fisicos como o equilibrio postural e em aspectos emocionais.
Identificaram que o protocolo de Pilates na agua foi eficaz na melhora do equilibrio. A
intervencgdo foi composta por 33 idosas, que realizaram o protocolo duas vezes por semana
durante 9 meses. No protocolo de exercicios proposto para este estudo incluiu-se exercicios
associados a respiracdo, exercicios de aquecimento, fortalecimento e alongamento. O
equilibrio foi avaliado através teste Timed Up and Go (TUG) que estimou por meio do ponto
de corte preditor de quedas o risco de queda. Essa variavel esteve aumentada em cinco idosas
antes da intervengdo e apoOs a intervencdo apenas duas idosas permaneceram nessa
classificacao.

Corroborando com o achados acima em um estudo randomizado longitudinal Navega et
al.,(2016) realizaram um estudo que avaliou o equilibrio e a hipercifose toracica apds uma
intervengdo de 8 semanas. A amostra foi dividida em grupo Pilates solo que realizaram uma
série de exercicios que envolviam fortalecimento, estabilidade, equilibrio e alongamentos, ja o
grupo controle assistiu a palestras sobre envelhecimento saudavel, promocao de saude, porém
nao receberam nenhuma intervengdo de exercicios. O equilibrio foi avaliado por teste
especifico (teste Unipodal direita e esquerda). Os resultados obtidos demonstraram melhores
resultados na manutengdo do equilibrio no grupo Pilates em comparacdo com o grupo
controle que ndo apresentou melhora significativa.

Ja Dlugosz-Bos$ el at., (2021) e Martinez et al., (2018), ao comparar o Pilates com
outras formas de intervencao, nao obtiveram diferencas significativas entre as intervengdes no

equilibrio. Dlugosz-Bo$ el at., (2021) dividiram a amostra em grupo Pilates que incluiu
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exercicios de aquecimento, mobilidade, coordenacao, equilibrio, propriocepcao e relaxamento
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aplicado duas vezes por semana durante 3 meses, € grupo controle que nao recebeu nenhuma
intervengdo de exercicios. Os resultados obtidos apontaram que o exercicio de Pilates reduziu
o risco de quedas e melhorou o equilibrio, embora ndo tenha havido diferenc¢a significativa
entre o grupo que realizou a intervengao de Pilates e o grupo que ndo o fez. Martinez et al.,
(2018), compararam o equilibrio, mobilidade e for¢a muscular respiratéria de idosas que
praticavam o M¢étodo Pilates e entre as consideradas ativas segundo Perfil de Atividade
Humana (PAH). Os resultados demonstraram que tanto Método Pilates como manter-se
fisicamente ativo possuem efeitos semelhantes sob o equilibrio e mobilidade.

Mesquita et al., (2021) e Thakkar et al.,(2021) avaliaram os efeitos do Método Pilates
no equilibrio em comparacdo com outros protocolos de exercicio. Mesquita et al., (2021)
dividiram a amostra em trés grupos: facilitagdo neuromuscular proprioceptiva, Pilates e grupo
controle que ndo recebeu nenhuma intervencdo. A intervencdo teve duracdo de 4 semanas, e
obteve como resultados a melhora do equilibrio, porém nao houve diferencas significativas
entre os dois protocolos de exercicios, embora os dois tenham sido superiores ao resultados
do grupo controle. J&4 Thakkar et al.,(2021), compararam o Método Pilates com o Yoga no
equilibrio, cogni¢ao e forca do core em idosos, 3 vezes por semana durante 4 semanas.
Ambos demonstraram ser eficazes na melhoria das variaveis estudadas, porém o grupo Pilates
ao que tange o equilibrio teve maior significancia.

Entretanto, Camargo et al., (2015), ndo observaram diferencgas significativas pré e pos
intervengdo na postura e equilibrio apds 30 sessoes de Pilates aplicados duas vezes por
semana em 18 idosas. As varidveis para o equilibrio corporal foram baseadas em um teste de
equilibrio previamente validado e a de postura estatica avaliada por fotogrametria digital.

Ademais, Bueno et al., (2018) descrevem em seu estudo que o Pilates de forma isolada
ndo ¢ significativo na manutencdo do equilibrio apesar do Método ter obtido resultados
benéficos no equilibrio e forga de preensdo manual ambos ndo estiveram relacionados.
Comparou-se os efeitos sob a for¢a de preensdo manual e equilibrio em 62 idosas divididas
em grupo Pilates e grupo multi modalidades (hidroginastica, danca, musculagdo, nata¢do) em
protocolo de intervengdo aplicado duas vezes por semana durante 16 semanas.

Por outro lado, observaram-se efeitos positivos no equilibrio apds aplicacdo do
Me¢étodo Pilates em comparacdo com caminhada e protocolo de exercicios em superficie
instavel respectivamente, segundo os estudos de Irez GB (2014) e Hyun; Hwangbo;Lee
(2014) Irez GB (2014) destacaram que todos os parametros avaliados obtiveram melhora

apos a aplicacdo do Método Pilates em comparacdo com a caminhada € com o grupo sem
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intervencao apo6s 14 semanas, ambos realizaram exercicios de baixa ¢ moderada intensidade.
Os desfechos avaliados foram o equilibrio dindmico, flexibilidade, forca muscular, medo de
cair e risco de queda. Nesse estudo, o protocolo do grupo Pilates envolveu exercicios
modificados do Pilates, exercicios com Thera band e exercicios com bola de Pilates.

Hyun; Hwangbo; Lee (2014), investigaram a aplicacdo de diferentes protocolos de
exercicios aplicados a 40 idosas, sendo um grupo de intervengao no Pilates, um grupo com
protocolo de exercicios em superficie instdvel a fim de investigar os efeitos sob o equilibrio e
equilibrio dindmico em um periodo de intervengdo de 12 semanas. Ambos 0s grupos
obtiveram resultados significativos no comprimento ¢ velocidade da oscilagao além do Teste
Timed Up and Go, porém os resultados encontrados no grupo Pilates foram melhores e
também foi apontada pelo estudo como uma técnica mais segura e por isso mais indicada.

Alguns dos estudos incluidos apresentaram alguns problemas quanto a amostragem,
descricdo metodologica empregada na aplicacdo das técnicas de intervengdo e na
padronizagdo do tempo de intervencdo, entretanto apesar das limitagdes encontradas
observou-se que o Método Pilates demonstrou ser uma intervengdo promissora na melhora do

equilibrio da populagdo idosa.

CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo desta revisdo foi investigar os efeitos do Método Pilates no equilibrio de
idosos. Os estudos admitidos utilizaram o Método Pilates em diferentes contextos aplicados a
populacdo idosa e avaliaram o equilibrio entre os resultados. De acordo com os estudos
incluidos nesta revisdo, o Pilates tem efeitos positivos no equilibrio em idosos. Contudo
sugere-se a producao de novos artigos relacionados ao tema com maior rigor metodologico,
visto que varios trabalhos mostraram problemas quanto a amostragem e descri¢do

metodoldgica empregada na aplicacdo das técnicas de intervengao.
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