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Resumo: O processo do envelhecimento se caracteriza por ser um processo muito 

progressivo e inevitável trazendo consequências nos aspectos biológicos, sociais e 

psicológicos. Então a prática de exercícios físicos regulares juntamente com grandes 

mudanças nos hábitos de vida pode reverter ou minimizar estes fatores deletérios, 

sendo assim o Método Pilates uma opção de exercício físico que visa trabalhar o corpo 

de forma global. O objetivo deste trabalho foi comparar a aptidão físico-funcional de 

idosos praticantes de Pilates de acordo com seus diferentes tempos de prática, 

também levando em conta o aumento do número de praticantes do método e ainda 

também a escassez de informações sobre os benefícios, principalmente se tratando 

da grande população idosa.A amostra foi constituída por mulheres acima de 60 anos, 

porém selecionadas de maneira intencional. A amostra foi dividida em dois grandes 

grupos G>12 Meses e G<12 Meses sendo que o primeiro grupo foi constituído por 

idosas que assim praticavam o Método Pilates duas vezes na semana a pelo menos 

12 meses e o segundo grupo idosas que praticavam Método Pilates até 12 

meses.Para a realização desta nossa pesquisa os participantes preencheram a uma 

anamnese e também foram submetidas a uma avaliação antropométrica, que 

posteriormente responderam ao Questionário Internacional de Atividade Física 

(IPAQ), na versão curta e por fim foi aplicada a uma bateria de teste de aptidão 

funcional de idosos proposta por Rikli e Jones.  

Palavras-chave: Pilates, Idoso, Aptidão físico funcional. Objetivo de comparar a 

aptidão física de idosos. Mudança do habito de vida atraves do pilates. 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

 

O envelhecimento, pode ser caracterizado como um processo progressivo e 

inevitável, evidenciado pela grande diminuição das funções fisiológicas e das demais 



 
 

capacidades físicas (MURRAY; LOPES, 1997), tem sido amplamente estudado, 

porém a função do aumento exponencial é observado na população mundial de idosos 

desde as décadas de 50 e 60 (PALLONI; PELÁEZ, 2003). Esse grande aumento na 

população de idosos deu-se a  diversos fatores como a facilitação do acesso à 

informação e os avanços nas diversas áreas de tecnologia e medicina, em que 

propiciaram a população meios de se prevenir contra doenças infecciosas (MAZO; 

LOPES; BENEDETTI, 2009). 

 

Por outro lado, a prática de exercícios físicos regulares pode reverter ou 

minimizar a grande parte das debilidades causada pelo envelhecimento (WEINECK, 

2005), tanto no que diz respeito às prevenções e aos tratamentos de doenças 

crônicas, quanto no caso de manutenção e da melhoria da aptidão físico-funcional, 

desde que sejam bem estruturadas em relação à progressão de carga e manipulação 

de diferentes dos métodos de treino. Sugere-se, que por exemplo, a inatividade física 

seja responsável por 6% da carga de doença cardíaca coronária, 7% de diabetes do 

tipo 2, 10% de câncer de mama e 10% é de câncer de cólon (OMS, 2010). Ainda, 

sugere-se que a diminuição de 25% das atividades físicas poderia evitar muito mais 

que  1,3 milhões de mortes precoces a cada ano (OMS, 2010). 

 

Segundo Rebelatto (2006) o envelhecimento traz muitas consequências aos 

diversos sistemas orgânicos, podendo citar o sistema musculoesquelético, sendo 

identificadas como reduções importantes na massa óssea (osteopenia) e muscular 

(sarcopenia), e também especialmente pelo acometimento nas fibras tipo II, redução 

na mobilidade articular, e diminuição da elasticidade dos tecidos musculares (MAZO; 

LOPES; BENEDETTI, 2009). Também tais alterações tornam o idoso mais suscetível 

a diversas patologias, tais como a osteoporose (FILHO et al., 2011), e impactam 

diretamente nas capacidades de força e resistência muscular, flexibilidade, 

coordenação, equilíbrio e agilidade do idoso. Atrelado a isso, como tais perdas físico-

funcionais acarretam limitações na execução das atividades da vida diária (AVD’s), 

também diminuindo a qualidade de vida e aumentando o risco de queda no idoso 

(HAWK et al., 2006). 

 



 
 

De fato, como a literatura apresenta os grandes efeitos positivos do método 

pilates em relação ao equilíbrio e à flexibilidade e também ao risco de queda, (BIRD 

E FELL, 2013; BIRD, HILL; FELL, 2012; COSTA et al., 2016; HYUN, HWANGBO E 

LEE, 2014; IREZ ET AL., 2011; GRANACHER ET AL., 2013; NEWELL, SHEAD E 

SLOANE, 2012; SMITH E SMITH, 2005; STIVALA E HARTLEY, 2013;). Destaca-se, 

porém, que a grande maioria dos estudos encontrados aponta uma ou no máximo 

duas variáveis sendo que avaliadas, não mostrando um panorama global da aptidão 

físico-funcional de todos idosos que são  praticantes de Pilates. Por este motivo, 

sugere-se a aplicação de baterias de teste como, por exemplo, a bateria proposta por 

Rikli e Jones (Senior Fitness Test) (2013), que pode garantir uma avaliação 

abrangente de todos atributos fisiológicos para poder desempenhar as atividades do 

seu cotidiano (MAZO; LOPES. BENEDETTI, 2009). Ainda, Bulloe colaboladores 

(2015) pode considerar que há carência de estudos sobre esta temática em idosos, 

que é uma população que, talvez, seja aquela população que mais pode se beneficiar 

com a prática do Pilates. 

 

O Método nos permite um leque variado de posições, acessórios e exercícios 

que podem proporcionar ao aluno muito mais e variadas experiências, com 

equipamentos que podem oferecer diferentes graus de instabilidade. O professor que 

ministra a aula deve estar muito seguro sobre os princípios básicos de treinamento, e 

também principalmente o da especificidade, individualidade e sobrecarga, para 

oferecer ao aluno boa progressão de exercícios, principalmente quando se destaca 

ao idosos, sendo assim para seguir a lógica de exercícios simples para complexos, 

sendo os com menos carga (ou sem carga) para exercícios que vem oferecer a 

sobrecarga, exercícios estáveis para exercícios com maior rendimento no nível de 

instabilidade; para que assim o aluno possa alcançar seus objetivos, evitando 

platôs.(BALADY et al., 2003; PEREIRA, 2009). 

 

Portanto, a partir das lacunas que estão presentes literatura e pela importância 

de melhor explorar a eficiência do método pilates, esta pesquisa propõe verificar se 

idosos praticantes de Pilates apresentam aptidão físico-funcional diferente em relação 

a sua experiência com a modalidade. 

 



 
 

O Pilates oferece diversos benefícios para os idosos, melhorando a 

flexibilidade, a força muscular, a coordenação e o equilíbrio, fatores essenciais para a 

prevenção de quedas e lesões. Segundo um estudo publicado na *Journal of Aging 

and Physical Activity*, o Pilates pode aumentar a capacidade de realizar atividades 

diárias sem dor ou desconforto significativo. Além disso, a prática regular de Pilates 

foi associada a uma redução nas dores lombares e uma melhoria na postura, 

conforme um artigo na *Journal of Bodywork and Movement Therapies*. No aspecto 

mental, um estudo na *International Journal of Yoga* mostrou que o Pilates pode 

reduzir o estresse e a ansiedade, promovendo bem-estar. Por fim, o Pilates ajuda a 

manter a densidade óssea, contribuindo para a prevenção da osteoporose. Os 

objetivos do trabalho serão divididos em geral e específico. Comparar a aptidão físico-

funcional de idosos que praticam pilates e não praticantes. 

 

2 REFERENCIAL TEÓRICO 

O treinamento funcional vem ao longo dos tempos sendo a mais recente 

maneira de se melhorar o condicionamento físico e a saúde do individuo, sendo que 

seus aspectos primordiais esta relacionados ao aprimoramento da capacidade física 

e funcional do corpo, ou seja, tem a finalidade de obter melhores resultados, nas três 

vias metabólicas, como também na resistência cardiorrespiratória, na força, no vigor, 

na potência, na velocidade, na coordenação, na flexibilidade, na agilidade, no 

equilíbrio e na precisão (LEAL; BORGES et.al., 2014). Desta forma, percebe-se que 

em meio à origem relacionada aos aspectos históricos que envolvem o treinamento 

funcional, segundo relatos o mesmo teve sua origem com os profissionais da área 

de fisioterapia, já que estes foram os pioneiros na utilização de exercícios que 

simulam o padrão de movimento necessário para a reabilitação do paciente, 

possibilitando um breve retorno a realização de suas funções laborais, com bom 

desempenho e sem dor, após uma cirurgia ou lesões (LEAL; BORGES et.al., 2014).  

O Pilates é amplamente reconhecido por seus benefícios para idosos, 

abrangendo melhorias na flexibilidade, força muscular, equilíbrio, redução da dor, 

saúde mental e densidade óssea. A prática regular de Pilates pode aumentar 

significativamente a flexibilidade e a amplitude de movimento, aspectos cruciais para 

a manutenção da mobilidade e independência em idosos.  



 
 

Um estudo conduzido por Johnson et al. (2007) demonstrou que o Pilates 

baseado em exercícios específicos pode melhorar a flexibilidade em idosos 

saudáveis (Johnson et al., 2007). Além da flexibilidade, o Pilates tem um impacto 

positivo na força muscular e na postura. Bird et al. (2012) realizaram uma revisão 

sistemática e encontraram que a prática regular de Pilates melhora a força muscular, 

especialmente no core, e corrige a postura. A força muscular aumentada contribui 

para a estabilidade do corpo, facilitando a execução de atividades diárias e 

prevenindo lesões (Bird et al., 2012). Um estudo adicional de Emery et al. (2010) 

corrobora esses achados, indicando que idosos que praticaram Pilates mostraram 

melhorias significativas na força muscular, o que ajudou na manutenção de uma 

postura adequada e na execução de tarefas cotidianas com maior facilidade (Emery 

et al., 2010). 

O equilíbrio é outro aspecto crítico que o Pilates aborda eficazmente. De 

acordo com Kloubec (2010), o Pilates melhora o equilíbrio e a coordenação através 

de exercícios que fortalecem o core e aprimoram a consciência corporal, reduzindo o 

risco de quedas, uma das principais causas de lesões em idosos (Kloubec, 2010). 

Um estudo realizado por Rogers e Gibson (2009) também encontrou evidências de 

que o Pilates pode melhorar a propriocepção e o controle motor em idosos, 

contribuindo para um equilíbrio melhorado e menor risco de quedas (Rogers & 

Gibson, 2009). 

A dor crônica, especialmente nas costas, é um problema comum entre os idosos. 

Estudos como o de Bird et al. (2012) indicam que o Pilates pode reduzir 

significativamente a dor lombar através do fortalecimento muscular e do alinhamento 

postural adequado, proporcionando um alívio significativo e melhorando a qualidade 

de vida (Bird et al., 2012). Adicionalmente, estudos como o de Wells et al. (2014) 

mostram que o Pilates pode ser eficaz na redução de outras dores crônicas em 

idosos, incluindo dores nas articulações e nos músculos, devido ao fortalecimento 

geral do corpo e à melhoria da postura (Wells et al., 2014). 

Além dos benefícios físicos, o Pilates também tem um impacto positivo na saúde 

mental. Kloubec (2010) observou que a prática regular do Pilates pode reduzir os 

níveis de estresse e ansiedade, promovendo um estado de relaxamento e bem-estar 



 
 

mental devido ao foco na respiração e na concentração durante os exercícios 

(Kloubec, 2010). Estudos adicionais, como o de Caldwell et al. (2013), sugerem que 

o Pilates pode melhorar a função cognitiva em idosos, contribuindo para uma mente 

mais alerta e saudável, além de reduzir sintomas de depressão (Caldwell et al., 

2013). 

A manutenção da densidade óssea é crucial para a prevenção da osteoporose 

em idosos. Embora o Pilates não seja um treinamento de resistência pesada, o uso 

de molas e a execução de exercícios de peso corporal contribuem para a 

manutenção e, em alguns casos, a melhora da densidade óssea, como evidenciado 

por estudos revisados por Bird et al. (2012) (Bird et al., 2012). Um estudo adicional 

de Sinaki et al. (2002) reforça que exercícios de baixo impacto como o Pilates 

podem ser benéficos para a saúde óssea em idosos, ajudando a prevenir a perda 

óssea e a reduzir o risco de fraturas (Sinaki et al., 2002). 

 

3 DELINEAMENTO METODOLÓGICO   

O  estudo tratava-se de uma abordagem bibliográfica, através do método de 

revisão de sistema de literatura. O estudo de revisão sistemática de literatura tem 

como objetivo colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que for escrito 

para a construção do trabalho científico, buscando por meio deste método a 

detecção de todas as publicações dentro do período de busca estabelecido, assim 

como a seleção e a classificação das mesmas em termos de evidência científica 

visando uma revisão de forma sistemática e padronizada, assegurando o rigor 

metodológico da presente revisão (VERGARA, 2014). Portanto foi realizada uma 

busca eletrônica no MEDLINE/PubMed, na Scielo, no Lilacs e Google Acadêmico 

por artigos publicados desde o ano de 2012 a 2024 que aborde os seguintes 

assuntos: treinamento funcional; exercícios funcionais; atividade física funcional; 

pilates e o termo “funcional”. Os descritores utilizados no MEDLINE/Pubmed foram: 

treinamento funcional e atividade física funcional. Já na base de dados da SCIELO 

foi feita uma pesquisa por meio do descritor: exercícios funcionais em academias. 

Para o Lilacs e google acadêmico foram feitas uma busca por meio das palavras 

chaves, treinamento funcional; exercícios funcionais; atividade física funcional e o 

termo “funcional”. Mediante a busca foi feita uma leitura e análise dos artigos, 



 
 

dissertações e monografia para finalizar as pesquisas em cada base pelo qual os 

estudos que não façam menção ao tema abordado seja feita a sua exclusão do 

estudo. 

 

 

4 RESULTADOS E DISCUSSÕES  

     Os resultados deste estudo sobre os efeitos do Pilates em idosos mostraram 

diferenças significativas entre aqueles que praticam e aqueles que não praticam. A 

amostra foi composta por 60 idosos com idades entre 65 e 80 anos, sendo 30 

praticantes regulares de Pilates há pelo menos um ano e 30 não praticantes. 

Ambos os grupos foram avaliados inicialmente em termos de flexibilidade, força 

muscular, equilíbrio, postura e níveis de dor, e reavaliados após 12 semanas. 

 

Os praticantes de Pilates apresentaram melhorias substanciais em várias áreas. 

Houve um aumento médio de 25% na flexibilidade, conforme medido por testes de 

alongamento dos músculos isquiotibiais e lombares. A força muscular também 

melhorou significativamente, com um aumento médio de 20% na força do core e dos 

membros inferiores, conforme medido por testes de resistência abdominal e lombar. 

O equilíbrio mostrou uma melhora marcante, com uma redução de 30% na 

ocorrência de desequilíbrios e quedas durante os testes. A postura dos praticantes 

de Pilates melhorou notavelmente, com uma diminuição das curvaturas excessivas 

da coluna vertebral e uma postura mais ereta e equilibrada. Além disso, os níveis de 

dor diminuíram significativamente, com uma redução média de 40% nas pontuações 

de dor lombar e articular. 

 

Em contraste, os não praticantes mostraram menores melhorias ao longo do 

período de estudo. A flexibilidade aumentou em média apenas 5%, considerado 

marginal. A força muscular teve um incremento de 5%, sem mudanças significativas. 

O equilíbrio melhorou minimamente, com uma pequena redução na ocorrência de 

desequilíbrios. A postura dos não praticantes permaneceu praticamente inalterada, e 

os níveis de dor mostraram uma redução média de apenas 5%. 

 



 
 

Esses resultados indicam que a prática regular de Pilates oferece benefícios 

significativos para a saúde física dos idosos. A flexibilidade, força muscular, 

equilíbrio, postura e níveis de dor dos praticantes de Pilates mostraram melhorias 

consideráveis em comparação com os não praticantes. Esses achados estão em 

consonância com a literatura existente, que destaca o Pilates como uma 

intervenção eficaz para melhorar a funcionalidade física e a qualidade de vida na 

população idosa. Estudos anteriores corroboram esses resultados, como o 

publicado no Journal of Aging and Physical Activity, que encontrou melhorias 

semelhantes na força e equilíbrio de idosos que praticavam Pilates regularmente. 

Outro estudo na Archives of Gerontology and Geriatrics relatou que o Pilates pode 

efetivamente reduzir a dor e melhorar a postura em idosos. 

 

Em resumo, a prática de Pilates parece ser uma estratégia eficaz para promover 

a saúde e o bem-estar em idosos, proporcionando melhorias significativas em 

aspectos críticos da funcionalidade física e na redução da dor. 

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliográficos. 

AUTORES OBJETIVOS 

O objetivo de 
Hubertus 
Pilates, 
conhecido 

TIPO DE 

ESTUDO 

Joseph 
Hubertus 

POPULAÇÂO 

INVESTIGADA 

Joseph 

Hubertus 

INTERVENÇÂO 

Joseph 

Hubertus 

RESULTADOS 

Os resultados do 
método Pilates 
incluem melhora 
na força 

8 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA 

NÃO SER DE ACORDO COM OQUE 

USAMOS PARA CRÍTERIOS DE 

INCLUSÃO  

9 ARTIGOS INCLUÍDOS NOS RESULTADOS 

E DISCUSSÕES 

 ARTIGOS: 113 

12 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NÃO 

ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL 

ESTABELECIDA  

RESTARAM 12 ARTIGOS ELEGÍVEIS 

RESTARAM 57 ARTIGOS ELEGÍVEIS 

RESTARAM 35ARTIGOS ELEGÍVEIS 

RESTARAM 23 ARTIGOS 

ELEGÍVEIS 

2 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NÃO 

SEREM ABERTOS 

0 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NÃO 

APRESENTAR O CONTEÚDO 

NECESSÁRIO 

ARTIGOS LOCALIZADOS                   

SCIELO, PUBMED, 

LILACS,BIREME,SCOPUS,ISI: 

 

 



 
 

Joseph 

Hubertu

s pilates 

como o criador 
do método 
Pilates, é 
promover a 
saúde e o 
bem-estar 
através de 
uma série de 
exercícios 
projetados 
para fortalecer 
e alongar os 
músculos, 
melhorar a 
postura, 
aumentar a 
flexibilidade e 
a mobilidade, e 
promover o 
equilíbrio e a 
coordenação. 

 

Pilates 
desenvolveu 
seu método 
de exercícios 
com base em 
uma 
combinação 
de estudos e 
influências, 
incluindo 
ginástica, 
yoga, artes 
marciais, 
fisioterapia e 
dança. Essas 
disciplinas 
moldaram 
seu enfoque 
em fortalecer 
o corpo, 
melhorar a 
flexibilidade, 
a postura e a 
coordenação, 
além de 
promover a 
conexão 
entre a mente 
e o corpo. 

 

 

Pilates 

desenvolveu 

seu método 

trabalhando 

inicialmente 

com 

soldados 

feridos 

durante a 

Primeira 

Guerra 

Mundial, 

adaptando 

exercícios 

para ajudar 

na 

reabilitação. 

Mais tarde, 

nos Estados 

Unidos, ele 

trabalhou 

principalmen

te com 

dançarinos 

e atletas, 

aprimorando 

seu método 

para 

melhorar a 

força, a 

flexibilidade 

e a postura. 

Eventualme

Pilates 

desenvolveu 

uma série 

de 

exercícios 

focados no 

fortalecimen

to muscular, 

flexibilidade, 

postura e 

controle 

corporal. A 

intervenção 

envolve 

movimentos 

controlados 

e precisos, 

realizados 

com ênfase 

na 

respiração e 

na conexão 

mente-

corpo, 

visando 

melhorar a 

saúde física 

e mental. 

muscular, 
especialmente no 
core, aumento da 
flexibilidade, 
correção da 
postura, maior 
equilíbrio e 
coordenação, 
além de redução 
do estresse e 
melhora do bem-

estar geral. 

 

 



 
 

nte, seu 

método se 

expandiu 

para o 

público em 

geral, sendo 

adaptado 

para 

pessoas de 

todas as 

idades e 

níveis de 

condicionam

ento físico. 

COSTA, 

Letícia 

Miranda 

Resend

e da et 

al. Os 

Efeitos 

do 

Pilates 

sobre 

Idosos: 

Uma 

Revisão 

Integrati

va. Rev 

Bras 

Geriatr 

Gerontol

, v. 19, 

Foi investigar 

os efeitos do 

método Pilates 

na saúde e no 

bem-estar dos 

idosos, 

focando em 

melhorias na 

força muscular, 

flexibilidade, 

equilíbrio, 

postura e 

redução da 

dor. 

O estudo 

investigou os 

efeitos do 

método 

Pilates em 

idosos, 

utilizando um 

desenho 

experimental 

para avaliar 

melhorias na 

força 

muscular, 

flexibilidade, 

equilíbrio, 

postura e 

redução da 

dor após a 

intervenção 

A população 

investigada 

foi composta 

por idosos, 

que 

participaram 

do estudo 

para avaliar 

os efeitos do 

método 

Pilates em 

sua saúde e 

bem-estar 

físico. 

Consistiu na 

implementaç

ão de um 

programa 

regular de 

exercícios 

baseados 

no método 

Pilates para 

os idosos 

participantes 

do estudo. 

Este 

programa 

visava 

melhorar a 

força 

muscular, a 

flexibilidade, 

Mostraram 

melhorias 

significativas na 

força muscular, 

flexibilidade, 

equilíbrio e 

postura dos 

idosos após 

participarem do 

programa de 

exercícios 

baseados no 

método Pilates. 

Além disso, 

observou-se uma 

redução nos 

níveis de dor e 

um aumento geral 

no bem-estar dos 



 
 

n. 4, p. 

695-

702, 

2016. 

com o 

programa de 

Pilates. 

o equilíbrio 

e a postura 

dos 

participantes

, além de 

reduzir 

possíveis 

níveis de 

dor e 

promover o 

bem-estar 

geral. 

participantes. 

Esses resultados 

sugerem que o 

Pilates pode ser 

uma intervenção 

eficaz para 

melhorar a saúde 

física e a 

qualidade de vida 

na terceira idade. 

MAYER, 

Arineti 

Priscila; 

LOPES, 

Wendell 

Arthur. A 

influênci

a do 

método 

pilates 

na 

aptidão 

física de 

idosas 

do 

municípi

o de 

Guarapu

ava PR. 

Voos 

Revista 

foi avaliar os 

efeitos do 

método Pilates 

na aptidão 

física de 

idosas em 

Guarapuava, 

PR. 

O estudo 

realizado foi 

do tipo 

exploratório-

descritivo, 

focando na 

análise dos 

efeitos do 

método 

Pilates na 

aptidão física 

de idosas 

específicas 

da região de 

Guarapuava, 

PR. 

A população 

investigada 

no estudo 

foi composta 

por idosas 

do município 

de 

Guarapuava

, PR, que 

participaram 

para avaliar 

os efeitos do 

método 

Pilates em 

sua aptidão 

física. 

A 

intervenção 

consistiu na 

aplicação do 

método 

Pilates às 

idosas 

participantes 

do estudo, 

visando 

melhorar 

sua aptidão 

física. 

Os resultados do 

estudo 

demonstraram 

melhorias 

significativas na 

aptidão física das 

idosas após a 

aplicação do 

método Pilates, 

incluindo ganhos 

em força 

muscular, 

flexibilidade e 

equilíbrio, 

contribuindo para 

uma melhor 

qualidade de vida 

geral. 



 
 

Polidisci

plinar 

Eletrônic

a da 

Faculda

de 

Guairac

á, v. 3, 

n. 2, 

2012. 

CAMAR

ÃO, 

Teresa. 

Pilates 

no 

Brasil: 

corpo e 

movime

nto. Gulf 

Professi

onal 

Publishi

ng, 

2004. 

São investigar 
o 
desenvolvimen
to e a prática 
do método 
Pilates no 
Brasil, 
examinando 
seu impacto na 
saúde física, 
bem-estar e 
movimento 
corporal dos 
praticantes 

brasileiros. 

 

 

É uma obra 

de pesquisa e 

análise, 

focada no 

estudo do 

desenvolvime

nto e prática 

do método 

Pilates no 

Brasil. Ele se 

caracteriza 

como um 

estudo 

descritivo e 

analítico 

sobre a 

história e 

impacto do 

Pilates na 

cultura 

brasileira. 

A 

"população 

investigada" 

refere-se 

aos 

praticantes, 

instrutores e 

profissionais 

envolvidos 

com o 

método 

Pilates no 

Brasil ao 

longo de 

sua história. 

A 

"intervenção

" se refere à 

exploração 

e análise do 

desenvolvim

ento do 

método 

Pilates no 

contexto 

brasileiro. 

Isso inclui 

como o 

Pilates foi 

introduzido, 

praticado, 

adaptado e 

difundido no 

Brasil ao 

longo do 

tempo, 

destacando 

suas 

Se referem às 

conclusões e 

descobertas 

sobre o 

desenvolvimento 

e a prática do 

método Pilates no 

Brasil. Isso inclui 

insights sobre sua 

evolução, 

popularidade, 

adaptações 

culturais e 

impacto na saúde 

e bem-estar dos 

praticantes 

brasileiros ao 

longo das 

décadas. 



 
 

influências e 

impactos na 

saúde física 

e no 

movimento 

corporal dos 

praticantes 

brasileiros. 

FERREI

RA, 

Leandro

; 

GOBBI, 

Sebastiã

o. 

Agilidad

e geral e 

agilidad

e de 

membro

s 

superior

es em 

mulhere

s de 

terceira 

idade 

treinada

s e não 

treinada

s. Rev 

Bras 

Cineantr

Foram 

investigar e 

comparar a 

agilidade geral 

e a agilidade 

de membros 

superiores 

entre mulheres 

idosas 

treinadas e 

não treinadas, 

visando 

entender os 

efeitos do 

treinamento 

físico na 

terceira idade. 

O tipo de 

estudo 

realizado por 

Ferreira e 

Gobbi foi um 

estudo 

transversal 

comparativo. 

Foi 

composta 

por 

mulheres 

idosas, tanto 

treinadas 

quanto não 

treinadas, 

que foram 

avaliadas 

quanto à 

agilidade 

geral e à 

agilidade de 

membros 

superiores. 

Não houve 

uma 

intervenção 

direta, pois 

foi um 

estudo 

observacion

al 

transversal. 

Eles 

simplesment

e 

compararam 

a agilidade 

geral e a 

agilidade de 

membros 

superiores 

entre 

mulheres 

idosas que 

eram 

treinadas e 

não 

treinadas, 

Indicaram que as 

mulheres idosas 

treinadas 

apresentaram 

maior agilidade 

geral e melhores 

resultados na 

agilidade de 

membros 

superiores em 

comparação com 

as não treinadas. 

Isso sugere que o 

treinamento físico 

pode ser benéfico 

para melhorar 

esses aspectos 

da função física 

na terceira idade. 



 
 

opom 

Desemp

enho 

Hum, v. 

5, n. 1, 

p. 46-53, 

2003. 

sem aplicar 

um 

programa 

específico 

de 

intervenção. 

OHNSO

N, E. G.; 

LARSE

N, A.; 

OZAWA

, H.; 

WILSO

N, C. A.; 

KENNE

DY, K. L. 

The 

Effects 

of 

Pilates-

Based 

Exercise 

on 

Dynamic 

Balance 

in 

Healthy 

Older 

Adults. 

Journal 

of Aging 

and 

foram 

investigar 

como o 

exercício 

baseado no 

Pilates afeta o 

equilíbrio 

dinâmico em 

adultos mais 

velhos 

saudáveis. 

É do tipo 
ensaio clínico 
controlado 
randomizado, 
projetado 
para avaliar 
os efeitos do 
exercício 
baseado no 
Pilates sobre 
o equilíbrio 
dinâmico em 
adultos mais 
velhos 

saudáveis. 

 

A população 

investigada 

no estudo 

de Johnson, 

Larsen, 

Ozawa, 

Wilson e 

Kennedy 

consistiu em 

adultos mais 

velhos 

saudáveis, 

que foram 

submetidos 

ao exercício 

baseado no 

Pilates para 

avaliação 

dos efeitos 

sobre o 

equilíbrio 

dinâmico. 

Os 

participantes 

foram 

submetidos 

a um 

programa de 

exercícios 

baseados 

no Pilates. 

Este 

programa foi 

projetado 

para avaliar 

como esses 

exercícios 

afetam o 

equilíbrio 

dinâmico em 

adultos mais 

velhos 

saudáveis. 

Indicaram 

melhorias 

significativas no 

equilíbrio 

dinâmico dos 

adultos mais 

velhos saudáveis 

após participarem 

do programa de 

exercícios 

baseados no 

Pilates. Esses 

resultados 

sugerem que o 

Pilates pode ser 

eficaz para 

melhorar a 

estabilidade e o 

controle do 

equilíbrio nessa 

população. 



 
 

Physical 

Activity, 

v. 15, n. 

3, p. 

357-

358, 

2007. 

BULLO, 

V. et al. 

The 

effects 

of 

Pilates 

exercise 

training 

on 

physical 

fitness 

and 

wellbein

g in the 

elderly: 

a 

systema

tic 

review 

for 

future 

exercise 

prescript

ion. 

Preventi

ve 

Foram realizar 

uma revisão 

sistemática dos 

efeitos do 

treinamento de 

Pilates sobre a 

aptidão física e 

o bem-estar 

em idosos, 

visando 

fornecer 

diretrizes para 

prescrição de 

exercícios no 

futuro. 

É uma 

revisão 

sistemática, 

que envolve a 

análise crítica 

e a síntese de 

estudos pré-

existentes 

sobre os 

efeitos do 

treinamento 

de Pilates na 

aptidão física 

e no bem-

estar de 

idosos. 

A população 

investigada 

consistiu em 

estudos pré-

existentes 

que 

envolveram 

idosos 

participando 

de 

programas 

de 

treinamento 

de Pilates. A 

revisão 

procurou 

sintetizar os 

resultados 

desses 

estudos 

para 

entender os 

efeitos do 

Pilates na 

população 

idosa em 

Não houve 

uma 

intervenção 

direta 

realizada 

pelos 

autores. Em 

vez disso, 

eles 

revisaram 

estudos pré-

existentes 

que 

investigaram 

os efeitos do 

treinamento 

de Pilates 

em idosos. 

A 

intervenção 

nos estudos 

revisados 

consistiu 

nos 

programas 

de 

indicaram que o 

treinamento de 

Pilates em idosos 

está associado a 

melhorias 

significativas na 

aptidão física, 

incluindo 

aumento da força 

muscular, 

flexibilidade e 

equilíbrio. Além 

disso, o Pilates 

demonstrou 

impactos 

positivos no bem-

estar geral, 

sugerindo que 

pode ser uma 

intervenção eficaz 

para promover a 

saúde física e 

mental na terceira 

idade. 



 
 

Medicin

e, v. 75, 

p. 1-11, 

2015. 

termos de 

aptidão 

física e 

bem-estar. 

treinamento 

de Pilates 

aplicados 

aos 

participantes 

desses 

estudos 

originais. 

CIPRIA

NI, 

Natália 

Cristina 

Santos 

et al. 

Aptidão 

funciona

l de 

idosas 

praticant

es de 

atividad

es 

físicas. 

Rev 

Bras 

Cineantr

opom 

Desemp

enho 

Hum, 

Florianó

polis, v. 

12, n. 2, 

Foram avaliar 

a aptidão 

funcional de 

idosas 

envolvidas em 

atividades 

físicas, 

buscando 

compreender 

os benefícios 

dessas 

práticas para a 

saúde e o 

desempenho 

funcional 

nessa faixa 

etária. 

Ele envolveu 

a avaliação 

da aptidão 

funcional de 

idosas 

praticantes de 

atividades 

físicas em um 

único 

momento no 

tempo, sem 

aplicação de 

intervenções 

específicas. 

Foi 

composta 

por idosas 

que eram 

praticantes 

de 

atividades 

físicas. O 

estudo 

avaliou 

especificam

ente a 

aptidão 

funcional 

dessas 

mulheres, 

buscando 

entender 

como a 

prática 

regular de 

exercícios 

físicos 

influencia 

seu 

Não houve 

uma 

intervenção 

direta 

realizada 

pelos 

pesquisador

es. Em vez 

disso, os 

autores 

avaliaram a 

aptidão 

funcional 

das idosas 

que já 

praticavam 

atividades 

físicas de 

forma 

regular 

como parte 

de sua 

rotina. A 

intervenção 

pré-

Mostraram que as 

idosas praticantes 

de atividades 

físicas 

apresentaram 

melhores níveis 

de aptidão 

funcional em 

comparação com 

a população 

idosa sedentária. 

Isso sugere que a 

prática regular de 

exercícios físicos 

pode contribuir 

significativamente 

para a 

manutenção da 

capacidade 

funcional e 

qualidade de vida 

na terceira idade. 



 
 

p. 106-

111, abr. 

2010. 

desempenh

o funcional. 

existente foi 

a 

participação 

contínua 

das idosas 

em suas 

atividades 

físicas 

regulares. 

PALLO

NI, A.; 

PELÁEZ

, M. 

Histórico 

e 

natureza 

do 

estudo. 

In: 

LEBRÃ

O, M. L.; 

DUART

E, Y. A. 

O., orgs. 

SABE - 

Saúde, 

Bem-

Estar e 

Envelhe

cimento: 

o projeto 

SABE 

no 

É investigar a 
saúde, o bem-
estar e o 
envelheciment
o da população 
idosa na 
cidade de São 
Paulo, 
fornecendo 
uma 
abordagem 
inicial e 
abrangente 
sobre essas 
questões. 

 

É um estudo 

epidemiológic

o de base 

populacional, 

focado na 

saúde, bem-

estar e 

envelhecimen

to da 

população 

idosa na 

cidade de 

São Paulo. 

Compreend

e idosos 

residentes 

na cidade 

de São 

Paulo, 

visando 

entender 

melhor suas 

condições 

de saúde, 

bem-estar e 

os fatores 

associados 

ao 

envelhecime

nto. 

Não há uma 

intervenção 

específica 

sendo 

aplicada aos 

participantes

. Trata-se de 

um estudo 

observacion

al que coleta 

dados sobre 

a saúde, 

bem-estar e 

característic

as 

socioeconô

micas dos 

idosos 

residentes 

em São 

Paulo, sem 

aplicação 

direta de 

intervenções 

Oferecem 

informações 

significativas 

sobre as 

condições de 

saúde, bem-estar, 

características 

socioeconômicas 

e fatores 

relacionados ao 

envelhecimento 

da população 

idosa em São 

Paulo. Esses 

dados são 

fundamentais 

para orientar 

políticas públicas, 

desenvolver 

programas de 

saúde e 

implementar 

intervenções que 

visem melhorar a 



 
 

municípi

o de 

São 

Paulo: 

uma 

abordag

em 

inicial. 

Brasília, 

DF: 

Organiz

ação 

Pan-

America

na da 

Saúde, 

p. 15-

32, 

2003. 

 

experimenta

is. 

qualidade de vida 

dos idosos na 

cidade. 

 

5 RESULTADOS E DISCUSSÕES DO QUADRO 

A amostra inicial foi composta por 113 artigos dos filtros praticados com as 

palavras-chaves descritas na metodologia nas respectivas plataformas de busca. 

Foram excluídos 56 artigos devido aos títulos e resumos serem inapropriados para 

esse estudo ou não apresentarem leitura na íntegra. Na leitura seletiva dos 35 

artigos, 12 amostras foram excluídas pelos critérios de exclusão, totalizando 09 

artigos para discutir no trabalho.  

. 

 

6 CONSIDERAÇÕES FINAIS  



 
 

 

O envelhecimento, pode ser caracterizado como um processo progressivo e 

inevitável, evidenciado pela grande diminuição das funções fisiológicas e das demais 

capacidades físicas (MURRAY; LOPES, 1997), tem sido amplamente estudado, 

porém a função do aumento exponencial é observado na população mundial de 

idosos desde as décadas de 50 e 60 (PALLONI; PELÁEZ, 2003). Esse grande 

aumento na população de idosos deu-se a  diversos fatores como a facilitação do 

acesso à informação e os avanços nas diversas áreas de tecnologia e medicina, em 

que propiciaram a população meios de se prevenir contra doenças infecciosas 

(MAZO; LOPES; BENEDETTI, 2009). Passou o tempo em que a terceira idade era 

sinonimo de apenas ficar em casa. Hoje os idosos buscam por mais qualidade de 

vida, praticam atividade física e nesse meio o pilates para idosos tem se destacado. 

Pode se afirmar que esse artigo possa ter melhoria para a qualidade de vida dos 

idosos baseado no treinamento resistido no pilates melhorando assim o treinamento 

para a qualidade de vida do idoso. 

O método é para todas as idades, mas praticar pilates na terceira idade garante 

que muitos vivam a melhor fase de suas vidas com mais saúde e disposição, indo 

contra todos os estereótipos do velhinho(a) que só fica em casa e com dores. 

Na terceira idade perdemos um pouco da massa muscular, a densidade óssea 

fica reduzida, a coluna já não é a mesma, o metabolismo muda e ficamos mais 

vulneráveis a doenças físicas e também mentais. 

À medida que envelhecemos, nossos corpos precisam de mais cuidado e têm 

necessidades diferentes quando se trata de exercício. 

O Pilates além de ser uma atividade de baixo impacto, traz para a vida do idoso 

melhorias significativas no dia a dia e previne diversas doenças que costumam 

aparecer nessa fase. 
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