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Introdugdo: Envelhecer ndo é simplesmente acumular anos de vida; € muito mais complexo,
ndo podendo ser demarcado cronologicamente ao completarmos 60 anos, se compreendido por um
conjunto de atitudes e habitos adquiridos, melhorados e conservados durante a vida. Se prestarmos
atencdo as boas recomendacgOes, aos sinais do nosso organismo, conseguiremos envelhecer mais
ativos, independentes e felizes. Sabemos que a longevidade decorre de muitos fatores, todos eles
ligados ou contribuintes aos cuidados consigo mesmo. A pessoa que procura o método Pilates, nos

leva a ver que esta ciente de que precisa cuidar de si, de que quer envelhecer com saude.

Justificativa: Importante levar em conta, que o envelhecimento populacional se configura
pela predominancia feminina, pois as mulheres tém atingido uma maior longevidade em
comparacdo aos homens, bem como pela crescente e significativa presenca e participacdo deste
género em grupos de convivéncia e nas atividades fisicas propostas para os mesmos (NICODEMO;
GODOI, 2010; IBGE, 2010). A procura se justifica pela diferente postura assumida pelas mulheres

idosas na busca do ser saudavel na velhice (LEITE et al., 2012).

As possibilidades positivas da atividade fisica na velhice se, justificam pelo consenso que
grande parte dos mecanismos implicados no processo de envelhecimento, sdao facilmente
modificados pelo estilo de vida e pelos habitos higiénicos e dietéticos adotados ao longo da vida.
De tal maneira que quando se cumprem as recomendacoes destinadas a melhorar a saide da

populacdo, pode-se retardar e, inclusive, evitar problemas tipicos da velhice. Recomendagdes como
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movimentar-se, permanecer ativos e mobilidade sdo excelentes caminhos para manter a saude,

sentir-se feliz e integrada ao processo natural do envelhecimento humano e ativo.

Nesse sentido, a proposta do Método Pilates busca trazer melhoria na qualidade na vida de
seus praticantes, através de uma condicdao otimizada de uma nova postura, desenvolvendo maior
mobilidade, equilibrio e agilidade, embasando-se numa tonificacdo muscular e em um ganho de
flexibilidade e elasticidade, atingidas através de seus exercicios especificos. Contudo, a
comprovacdo dos efeitos reais para os praticantes deste método se faz relevante, se considerarmos
toda a importdncia da atividade fisica no cotidiano dos idosos. Estes necessitam de um
planejamento especifico para essas atividades e de profissionais qualificados para atender as

demandas especificos para cada biotipo.

Mesmo tendo poucos estudos acerca da relacao dos efeitos do método Pilates e parametros
psicologicos, é oportuno destacar que, nos tltimos anos, ha uma crescente producdo cientifica nesta
area. E essa a razdo do propésito deste estudo, para estabelecer uma relacdo dos seus efeitos com a
felicidade, sauide e bem-estar subjetivo para as mulheres idosas que praticam atividade fisica por

meio da modalidade Pilates.

A importancia deste estudo reporta-se a necessidade de ampliar o conhecimento e a
discussdo sobre as possiveis formas de promover melhorias na vida da pessoa idosa, ou mesmo, na

vida dos seres humanos em busca da felicidade.

Considerando os fatores fisicos, a natureza genética, o estilo de vida, etc., a felicidade na
longevidade é um processo complexo, um produto intrinsecamente ligado a forma de vida, pois
envolve autoestima, autoconhecimento, cuidado de si, autonomia, independéncia financeira, satide,
participacdo, seguranca (WHO, 2005), pratica de virtudes, convivio social, vida ativa, vida
meditativa, espiritualidade, sexualidade, erotismo, alimentacdo saudavel, superacao dos vicios,

atividade fisica, memoria ativa, etc.

Nessa perspectiva, tem-se a compreensao que, as praticas do método Pilates podem
corroborar, de forma significativa, para alcancar uma vida melhor e mais feliz pelo cuidado de si.
Conhecer o contexto em questdao permitira (re)dimensionar intervencoes nas praticas de saude e
felicidade dirigidas aos idosos e, com isto, propor acdes mais efetivas nos grupos, quanto as formas

de lidar com o envelhecimento e com as principais fontes de anguistia que o ser humano idoso

experimenta.
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Objetivos e Metodologia: O objetivo do estudo é identificar as contribuicdes do método
Pilates como promotor de satude/felicidade/bem-estar subjetivo com 15 idosas, participantes de duas
oficinas de Pilates, do Centro de Referéncia em Atencdo ao Idoso (CREATT), Campus Carazinho,
RS, por meio de um cadastro e uma entrevista semiestruturada. As informacdes foram sintetizadas
em categorias, de acordo com a andlise de conteido de Bardin. Para corroborar as informacoes

sintetizadas, utilizou-se o referencial teérico do envelhecimento ativo/saudavel.

Resultados e Conclusdao: O processo de envelhecimento envolve uma série de alteracoes
degenerativas, graduais e irreversiveis do corpo, como disfungdes posturais, ciclo de marcha
reduzida, perda do controle e estabilidade que levam & perda de funcdo, forca muscular,
flexibilidade, coordenacdo e memdria. Tais alteracdes levam o idoso a perder autonomia e qualidade
de vida. O Método Pilates se tornou uma ferramenta de alta valia, que pode ser utilizada neste
processo do ser envelhescente. Se aplicado de acordo com seus principios, a técnica proporciona
bem-estar geral ao individuo. Dessa forma, a pratica do Pilates por idosos propde melhorar a
qualidade de vida do individuo como um todo, alterando seu estado fisico, mental e social,

contribuindo para o convivio dessa pessoa com demais membros da sociedade.
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