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RESUMO

Introducéo: Perdas funcionais que comprometem a capacidade do individuo na
execucdo de suas atividades diarias geradas no envelhecimento, resultando na
reducdo da qualidade de vida. O método Pilates melhora o condicionamento fisico e
mental do individuo e, como consequéncia promove melhoria na qualidade de vida,
tornando-se uma alternativa de atividade fisica de baixo impacto para esse publico.
Objetivo: O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos do método Pilates na
gualidade de vida dos idosos. Métodos: Trata-se de uma pesquisa bibliografica, de
carater descritivo, por meio de uma revisao integrativa da literatura. As buscas foram
empreendidas nas seguintes bases de dados: SCIELO, MEDLINE e LILACS. Como
descritores, foram utilizados: idoso, qualidade de vida, métodos e técnicas de
fisioterapia. Resultados: As buscas resultaram em 5 artigos que obedeceram aos
critérios de elegibilidade. Foi evidenciado que a insercéo regular da pratica do método
Pilates pode diminuir as desordens que ocorrem nessa faixa etéria, melhorando a
forca muscular respiratéria, o dominio psicolégico, mobilidade global e reducéo de
indice de massa corporal, promovendo o0 aumento da qualidade de vida.
Considerac¢bes finais: Observou-se que o método Pilates reduz a degradacao
funcional e social desses individuos, promovendo 0 aumento da autonomia, de modo
a elevar de forma significativa os indices de qualidade de vida.

Palavras-chave: Método Pilates; terceira idade; qualidade de vida.



ABSTRACT

Introduction: Functional losses that compromise the individual's ability to perform
their daily activities generated by aging, resulting in reduced quality of life. The Pilates
method improves the physical and mental conditioning of the individual and, as a
consequence, improves the quality of life, making it a low-impact alternative for
physical activity for this public. Objective: The objective of this study was to analyze
the effects of the Pilates method on the quality of life of the elderly. Methodology: This
is a descriptive bibliographical research, through an integrative literature review.
Searches were undertaken in the following databases: SCIELO, MEDLINE and
LILACS. As descriptors, the following were used: elderly, quality of life, physiotherapy
methods and techniques. Results: The searches resulted in 5 articles that met the
eligibility criteria. It was evidenced that the regular insertion of the practice of the Pilates
method can reduce the disorders that occur in this age group, improving respiratory
muscle strength, psychological domain, global mobility and reduction of body mass
index, promoting an increase in quality of life. Conclusion: It was observed that the
Pilates method reduces the functional and social degradation of these individuals,
promoting an increase in autonomy, in order to significantly increase the indices of
quality of life.

Keywords: Pilates method; third age; quality of life.
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1 INTRODUCAO

A populacéo idosa equivale a 12% da populacdo mundial, com previsdo de
duplicagdo do numero de idosos até 2050 e triplicacdo em 2100. O aumento global do
namero de idosos pode estar relacionado aos avancos tecnolégicos ligados aos
métodos contraceptivos. No Brasil, o crescimento da populacdo idosa ndo se difere
do restante do mundo, de modo que a previsédo da populacao idosa para 2060 chega
a 25,5%, cerca de 58,2 milhdes de brasileiros (SUZMAN et al., 2015; IBGE, 2021).

O envelhecimento pode ser caracterizado como um processo natural e
inevitavel que se estabelece por importantes alteragdes, tanto biolégicas quanto
fisiologicas. Essas alteracdes sdo varaveis entre os individuos e dependem de varios
fatores, entre os quais destaca-se idade, estilo de vida, sedentarismo, entre outros
(SANTIAGO et al., 2015).

Com o avanco do processo de envelhecimento, sdo observadas alteracdes em
diferentes areas da cogni¢cdo, como a linguagem, memdria, desenvolvimento
psicomotor e fungéo visual e espacial. Ocorre o que se conhece por declinio cognitivo
leve (DCL), ou comprometimento cognitivo leve (CCL), que se refere ao declinio
cognitivo maior que o esperado para a idade e escolaridade do individuo, no entanto,
ndo interfere de forma significativa nas atividades de vida diaria, estando relacionado
a dificuldade de recuperar informacdes armazenadas ou aprender novas informacdes.
Em virtude do envelhecimento, as atividades basicas da vida diaria sé&o
comprometidas, pois ocorre um conjunto de modificagdes organicas que geram uma
perda gradual da reserva funcional (FERREIRA et al., 2022).

O resultado das alteracBes que ocorrem no envelhecimento esta geralmente
associado ao declinio das capacidades fisicas e cognitivas, caracterizando um
declinio funcional na pessoa idosa. A capacidade funcional representa importante
indicador do grau de independéncia do idoso. Tendo em vista que o envelhecimento
altera a capacidade funcional do idoso, observa-se um impacto expressivo na
gualidade de vida desse publico, uma vez que quanto menor a capacidade funcional,
menor a independéncia e a qualidade de vida da pessoa idosa (VERAS, 2019).

O envelhecimento saudavel esta diretamente ligado a minimizacéo do declinio
funcional e melhoria da qualidade de vida da pessoa idosa. Isso pode ocorrer por meio

de uma alimentacdo saudavel, aliada a pratica de exercicios fisicos e mentais, que
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podem ser individuais ou coletivos. HA estudos que comprovam que idosos
praticantes de atividades fisicas ganham forca muscular e melhoram a capacidade
funcional, passando a desempenhar as atividades basicas de vida diaria com mais
autonomia. A vista disso, surge o método Pilates como uma tendéncia para a
realizacdo de exercicios fisicos, trazendo uma abordagem mais holistica, através da
valorizacéo da interacao entre corpo e mente (ENGERS et al., 2016).

O Método Pilates (MP) surgiu como uma forma popular, visando a melhoria da
forca e do condicionamento geral para individuos de todas as idades e, tem sido usado
como método auxiliar expressivamente utilizado na reabilitacdo de lesdes. A literatura
aponta que esse método gera beneficios como mudancas positivas ha composi¢ao
corporal, 0 aumento da densidade mineral 6ssea, melhoria da forca e resisténcia
muscular, equilibrio, coordenacéao e flexibilidade (TOZIM, 2014).

Diante desses apontamentos, surge a seguinte pergunta norteadora: quais 0s
efeitos do MP na qualidade de vida do idoso? Assim, o presente estudo tem como

objetivo analisar os efeitos do MP na qualidade de vida dos idosos.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento

2.1.1 Aspectos Gerais

O envelhecimento € uma consequéncia natural ao ser humano que marca as
diferentes fases da vida, tal processo inicia-se desde o nascimento até a fase adulta,
fornecendo diversas altera¢cdes no corpo, como mudancas fisiolégicas, estruturais e
funcionais. No entanto, o ato de envelhecer muda de individuo para individuo, e pode
ser influenciado por fatores genéticos, como também por fatores externos como 0s
hébitos de vida (CONSTANTINO, 2019).

A fisiologia descreve o envelhecimento como uma série de alteracdes nas
funcdes mentais e organicas, devido exclusivamente aos efeitos do avanco da idade
sobre o organismo. Isso faz com que todas as func¢des fisiologicas entrem em declinio
e o0 ser humano perca a capacidade de manter o equilibrio homeostatico, havendo a
diminuicdo progressiva da reserva funcional (MATSUDO; MATSUDO; NETO, 2020).

Posteriormente a isto, em condi¢des consideradas normais, um organismo
envelhecido poderad sobreviver satisfatoriamente, porém quando submetido a
situacdes de stress emocional, fisico, entre outros; podem manifestar sobrecarga
funcional, culminando em processos patolégicos, uma vez que ha o comprometimento
dos sistemas nervoso, enddcrino e imunolégico (SOARES; DELINOCENTE; DATI,
2021).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS), classifica pessoas com 60 anos ou
mais como idosos. Tendo em vista a crescente expectativa de vida nas ultimas
décadas, a média de idade sera de 76 anos. As proje¢Oes futuras atestam que o
namero de idosos no pais ira ultrapassar o de jovens, alterando desta forma o formato
da piramide etaria, como mostra a figura 1. No qual, é possivel observar que na base
da piramide, no ano de 2021, ha uma menor porcentagem dos grupos etarios mais
jovens, simultaneamente, em que houve aumento dos grupos de idade encontrados
no topo da piramide. Portanto, a populacéo brasileira idosa aumentou em 2021 se
comparado a 2012 (IBGE, 2021).
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Figura 1 - Piramide Etaria Brasileira
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Fonte: IBGE, 2021.

Nos paises desenvolvidos houve uma reducdo das taxas de fecundidade e
mortalidade, isso permitiu a elaboracdo de estratégias que se atentassem as
demandas de uma populagcédo envelhecida. Por outro lado, no Brasil os indicadores
sofreram um declinio sem que houvesse tempo para que a sociedade se projetasse
para enfrentar tal mudanca. Com a transicdo demografica, houve o aumento de
doencas crbnicas ndo transmissiveis, por serem mais presentes em idosos, portanto,
a compreensao deste cenario € fundamental para realizar manobras de enfrentamento
de doencas e consequentemente se obter uma melhor qualidade de vida
(CARRASCO-POYATOS et al., 2021).

2.1.2 Declinio Funcional e Qualidade de Vida no Envelhecimento

No envelhecimento ocorrem diversas mudancas, principalmente na diminuicédo
da independéncia e consequentemente na capacidade funcional do idoso. Devido a
isso, o individuo nesta condicdo adquire depressdo, isolamento social e
principalmente o declinio funcional. Além disso, também pode ocorrer o

desenvolvimento de doencas degenerativas e cronicas, resultado este de
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comorbidades e alteracdes fisiologicas que promovem a diminuicdo da expectativa de
vida (VETRANDO, et al. 2018).

A capacidade funcional se refere ao modo como o individuo vive, além da forma
como ele interage com 0 seu meio, a mesma pode ser definida como a habilidade de
realizar tarefas rotineiras. Por sua vez, as atividades rotineiras sao classificadas de
trés formas, atividades basicas, instrumentais e avancadas, sendo estas, essenciais
para uma vida autbnoma e independente. Sendo assim, a capacidade funcional é
afetada por fatores demograficos, sociais, econdmicos, fisiolégicos e culturais, ligados
diretamente ao estilo de vida do idoso (LEITE, et al. 2020).

Consequentemente, uma das maiores limitagdes e desafios com o aumento da
idade é a incapacidade funcional e a dependéncia, que acaba ocorrendo de maneira
gradativa e irreversivel durante o passar dos anos, evoluindo conforme as condi¢cfes
sociais, ambientais e fisicas (FARIAS-ANTUNEZ et al., 2018). As limitacdes vindas do
envelhecimento, promovem alteragbes na capacidade funcional diretamente
interligadas a aspectos da salde mental e comportamental.

Além disso, a capacidade de realizar tarefas rotineiras também ¢é prejudicada
com a chegada da velhice e a perda da capacidade funcional, pois executar atividades
como, cozinhar, caminhar, realizar atividades manuais, se vestir, dentre outras, se
torna inviavel. Desta forma, o individuo fica impossibilitado de realizar tarefas em
condi¢Bes autonomas e independentes, podendo haver um maior risco de quedas e
dependéncia, que é considerado uma das maiores causas de mortalidade (LEITE, et
al. 2020).

A capacidade funcional garante independéncia ao idoso quanto as atividades
individuais. Estas, quando mantidas, geram satisfacdo com a vida garantindo
gualidade de vida da pessoa idosa e, portanto, maior satisfacdo com a vida no
envelhecimento (CABRAL et al., 2021).

Segundo Lucentefote (2017), ap6s a identificacao da vulnerabilidade, os idosos
tinham uma média de vida de dois anos, pois estariam mais propensos a desenvolver
doencas devido a fragilidade. Diante disso, os profissionais de salude possuem o papel
crucial na mediacéo desta condicao, identificando, monitorando e acompanhando os
idosos com o uso de instrumentos de rastreamento para a deteccdo precoce e
intervencdes em saude.

Em suma, o declinio funcional pode afetar a qualidade de vida dos idosos, pois

eles podem enfrentar dificuldades para realizar atividades cotidianas, como andar,
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subir escadas, tomar banho e se vestir. Além disso, o declinio funcional pode ser
agravado por condicbes de saude como doencas cronicas, incapacidade fisica,
deficiéncias sensoriais e cognitivas, entre outros fatores. O declinio funcional pode ter
um grande impacto na qualidade de vida dos idosos, levando a um aumento da
dependéncia de cuidadores e uma reducéo da independéncia e autonomia (MATOS
et al., 2018).

Para melhorar a qualidade de vida dos idosos, é importante adotar medidas
gue possam ajudar a prevenir o declinio funcional e promover a saude fisica e mental.
Algumas dessas medidas incluem: praticar atividades fisicas, lazer, realizar exames

periddicos, alimentacéo saudavel e outros (CABRAL et al., 2021).

2.2 Método Pilates

2.2.1 Aspectos Historicos

Joseph Hubert Pilates possuia a sua saude fragilizada, sofrendo de asma,
bronquite, febre reumatica e raquitismo. Por este motivo, desde crianca era submetido
a pratica de esportes como ioga, esgrima, kickboxing, Tai Chi, natacéo e atletismo.
Curiosamente Pilates, desenvolveu a sua técnica com base na inspiracdo nestes
exercicios para a melhora da sua condic¢ao fisica em um campo de guerra britanico,
durante a Primeira Guerra Mundial (FRANCO, 2023).

Dedicado aos estudos, aprofundou os seus entendimentos sobre anatomia,
fisiologia e medicina tradicional. Com influéncias diversificadas que vao desde artes
marciais e ioga, até o estudo do movimento dos animais. Em 1914, atuou como
enfermeiro nos campos de concentracao e criou técnicas utilizando molas das camas
hospitalares para tonificar os musculos dos pacientes acamados, os aparelhos criados
por Pilates séo utilizados até os dias atuais, como Cadillac, Ladder Barrel, Reformer,
High Chair, além de vérios acessoérios como Magic Circle, Foot Corrector, Neck
Stretcher, Toe exerciser, Airplane Board e Up device (PANELLI; MARCO, 2017).

No ano de 1946, Pilates fundou o seu primeiro estidio em Nova York, no qual
atraiu instantaneamente a atencdo de bailarinos, beneficiados com a sua técnica.
Além de se autointitular a frente da sua época, pois ainda ndo havia fisioterapia e a

medicina tradicional se apresentava resistente. Mesmo apos a técnica ter se mostrado
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promissora, reabilitando diversas pessoas com lesbes e disfungbes
musculoesqueléticas (SCHROEDER, 2014).

A Partir do ano de 1986, MP foi reconhecido na area da saude, esportes e
danca como um método de exercicios. O método trazido para o Brasil por Alice Becker
Denovaro, no ano de 1991. Hoje com grande popularidade no pais, € umas das
técnicas mais utilizadas por fisioterapeutas no tratamento de inUmeras disfuncdes de
pessoas idosas, tornando indispensavel que se conheca suas aplicagbes, contra

indicacdes, formas de utilizag&o, entre outros (FIGUEIREDO; DAMAZIO, 2018).

2.2.2 Principios do Método e Seus Equipamentos

O Pilates é baseado na “Contrologia”, que por sua vez é o controle consciente
de todos os movimentos musculares do corpo. Por meio dela, desenvolve o corpo
uniformemente, corrige a ma postura, restaura a vitalidade fisica, revigora a mente e
eleva o espirito. E a correta coordenacdo do corpo, mente e espirito, com base no
entendimento dos principios de equilibrio e gravidade sempre aplicados aos
movimentos (FRANCO, 2023).

Sao seis 0s principios basicos utilizados no método Pilates: Concentracao,
Controle, Precisdo, Power House, Respiracdo e Fluidez. O principio da respiracéo é
considerado essencial, pois auxilia no controle dos movimentos, relaxando a
musculatura, oxigena os tecidos e por fim ajuda na estabiliza¢ao da coluna. O controle,
é crucial para a realizacdo dos movimentos, esse exercicio proporciona um melhor
dominio para treinar os muasculos mantendo uma boa condicdo de forca e
alongamento (RODRIGUES; CHAVES, 2018).

A preciséo se faz necessaria para uma posi¢ao precisa do corpo durante todo
o exercicio. Além disso, a soma dos seis principios, na pratica, auxilia o individuo no
ganho de flexibilidade, aumento da saude e definicdo corporal. Atualmente também é
empregado no tratamento de desordens neuroldgicas, problemas ortopédicos, dor
cronica e lombalgia (ROBLE, 2015).

Os exercicios podem ser realizados tanto no solo quanto em aparelhos.
Quando executado no solo, busca-se pioneiramente o fortalecimento abdominal, além
disso, se enquadram como complemento para os exercicios praticados nos aparelhos.

Em modelos classicos, possuem quatro niveis, que vao desde o basico, intermediario,
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avancado, até o super avancado. Desta forma todo o corpo é trabalhado, e pode ser
aplicado em individuos que possuam alguma cirurgia ou patologia
musculoesquelética, visando um bom desempenho e a reabilitagdo (BALDINI,
ARRUDA, 2019).

Com as diversas adaptagfes que sofreu ao longo dos anos, o método passou
a ser classificado por Pilates modificado, no qual os exercicios séo realizados segundo
as caracteristicas e habilidades do paciente, podendo ser utilizado para pessoas de
qualquer idade. Diferentemente da técnica aplicada por Joseph, em que eram
seguidos exercicios com alto vigor fisico, intensos e de alta dificuldade. Além disso,
novos recursos foram somados aos métodos, como o uso da bola suica, halteres,
bosu, rolos e recursos terapéuticos como 0s exercicios no meio aquatico (FRANCO,
2023).
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3 METODOS

3.1 Tipo de revisao, periodo da pesquisa, restri¢do linguistica e temporal.

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, de carater descritivo e

gualitativo. O estudo foi realizado entre marco e maio de 2023.

3.2 Bases de dados, descritores e estratégia de busca.

As buscas foram empreendidas nas seguintes bases de dados: Scientific
Electronic Library Online (SciELO), Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE) e Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS). Para propiciar um direcionamento, as buscas foram realizadas a partir da
utilizacdo dos descritores de acordo como os Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCS): “idoso”, “qualidade de vida”, “métodos e técnicas de fisioterapia”, bem como
suas versdes na lingua inglesa de acordo com a Medical Subject Headings (MeSH),

combinados usando o operador booleano “AND”, como listado no quadro 1.

Quadro 1 - Estratégia de busca

Base de dados Estratégia de busca

MEDLINE via PubMed | (elderly) AND (quality of life) AND

através do MeSH (physiotherapy methods and techniques)
OR (pilates)

LILACS via BVS (idoso) AND (qualidade de vida) AND
(métodos e técnicas de fisioterapia) OR
(pilates)

SciELO (idoso) AND (qualidade de vida) AND
(métodos e técnicas de fisioterapia) OR
(pilates)

Fonte: autoria propria (2013).

3.3 Critérios de elegibilidade

Foram considerados como critérios de inclusdo os artigos que contemplam a
tematica do estudo, publicados em portuguesa, indexados nas bases de dados entre
2018 e 2023, estudos de caso, analiticos, observacionais e experimentais ou que 0

desfecho primario era a qualidade de vida. Como critérios de exclusdo, foram
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considerados inelegiveis, estudos em duplicata, artigos de revisdo, que nao

apresentam as palavras-chave em seu titulo e/ou resumo.

Quadro 2 - Estratégia de busca

Acrénimo Definic&o Descrigcéo
P Paciente ou populagéo Pacientes Idosos
I Intervencéo Método Pilates
C Controle ou comparacéo Tempo de exercicios do Método
Pilates
O Outcomes/Desfecho Melhoria na qualidade de vida apés

aplicacdo do Método Pilates

Fonte: Autoria prépria (2023).
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4 RESULTADOS

Na elaboracdo deste estudo, foram identificados inicialmente 45 (quarenta e
cinco) materiais cientificos. Seguindo os critérios de inclusdo e excluséao, foi feita a
analise do ano de publicacéo (espaco temporal) e do titulo, em busca de identificar a
presenca de ao menos um dos descritores em seu titulo. O préximo passo destinou-
se aidentificar artigos duplicados e a leitura dos resumos, visando identificar os artigos
gue nao correspondem a tematica deste estudo. A Ultima etapa consistiu em avaliar
minuciosamente se 0s textos atendiam aos objetivos deste estudo, resultando em 5
artigos que obedeceram aos critérios de elegibilidade. A figura 2 ilustra a estratégia
de busca adotada neste estudo. Os quadros 3 e 4 listam, respectivamente, as

caracteristicas dos estudos incluidos e os resultados dos estudos incluidos.

Figura 2 — Fluxograma da estratégia utilizada para sele¢éo dos artigos.

132 estudos foram
encontrados por meio

das bases de dados

O

46 estudos selecionados '
para leitura futura por meio $ 2 estudos foram excluidos
por estarem duplicados

dos titulos e resumos

Y

44 Textos completos foram
lidos para acessar sua

elegibilidade para o estudo

39 Textos foram excluidos por
ndo apresentarem 0s critérios
de elegibiidade

Y

5 Foram incluidos para
andlise deste estudo

Fonte: Autoria prépria (2023).




Quadro 3 - Caracteristicas dos estudos incluidos

Autor (data)

Tipo de estudo

Populacao

Tempo, duracéo,
frequéncia.

Costa et al., (2018)

Analitico transversal

185 idosas de 60 a 64 anos

>12 semanas.
>150 min por
semana

Santos et al., (2019)

Quase experimental

19 idosas de 60 a 75 anos

10 semanas. 60
min. 3 vezes por
semana

Gandolfi et al., (2020)

Prospectivo longitudinal

40 idosas com idade = 60 anos

20 semanas. 50
minutos uma vez
por semana

Santos; Nascimento et al.,
(2020)

Analitico transversal

33 Idosas com idade = 60 anos

6 meses. 20 min
trés dias por
semana

Ribeiro et al., (2021)

Delineamento
experimental

quase

40 ldosas com idade = 60 anos

12 semanas. Sem
informaces
sobre duragdo e
frequéncia

Fonte: autoria prépria (2023)
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Autor/Ano

Costa et al.,
(2018)

Santos et al.,
(2019)

Gandolfi et
al., (2020)

Santos;
Nascimento,
(2020)
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Quadro 4 — Resultados dos estudos incluidos em ordem crescente de ano de publicagéo.

Titulo
Comparacéao da
percepgao da

gualidade de vida em
idosas praticantes e
nao praticantes do
Método Pilates

O método Pilates no
solo na qualidade de
vida, funcéo pulmonar
e forca muscular
respiratéria de idosas

The influence of the
Pilates method on
quality of life and bone
remodelling in older
women: a controlled
study

Avaliacao da
percepcao da
gualidade de vida de
mulheres idosas

Objetivo

Comparar a percepgao da
qualidade de vida em
idosas praticantes e nédo
praticantes do meétodo
Pilates.

Analisar os efeitos do
método Pilates no solo na
qualidade de vida, fungao
pulmonar e forca
muscular respiratoria em
mulheres idosas

Avaliar os efeitos do
método Pilates na
qualidade de vida e nos
marcadores de
remodelacdo Ossea em
um grupo de mulheres
idosas.

Avaliar e comparar 0s
niveis da percepcédo da
qualidade de vida de

Método de
Avaliacdo da
Qualidade e Vida

Questionario
WHOQOL-OLD

Avaliacao por meio do
questionéario SF-36

Avaliacao por meio do
guestionario SF-36

Questionario
Sociodemografico,
Mini exame do

Resultados/Consideracdes

O grupo de idosas que praticou Pilates
apresentou melhores percepgdes na
maioria dos dominios de qualidade de
vida.

O método Pilates contribuiu
significativamente para a melhora da
gualidade de vida das pacientes
tratadas.

O grupo de mulheres submetidas ao
Pilates apresentou melhora na
gualidade de vida.

Foi evidenciado que idosas fisicamente
ativas valorizaram mais o dominio
Psicologico, enquanto as sedentarias
atribuiram maior valor para as



Ribeiro et al.,
(2021)

praticante do método

pilates e idosas
sedentéarias, na
regiado do sertdo
Pernanbucano

Efeitos do método
pilates sobre a
capacidade funcional,
fatores
antropometricos,
marcadores
inflamatérios e
gualidade de vida em
idosas sedentarias.

mulheres idosas
praticantes regulares

do método Pilates e
sedentarias, residentes
na cidade de Petrolina-PE

Investigar os efeitos de
exercicios fisicos
baseados no método
Pilates solo sobre a
capacidade funcional,
fatores antropomeétricos,
niveis de marcadores
inflamatérios circulantes e
a gqualidade de vida em
idosas sedentérias

Estado Mental
(MEEM),

Questionario
WHOQOL-BREF e

Questionario

Internacional de
Atividade Fisica
(IPAQ)

Avaliacao por meio do
questionario SF-36.

Fonte: autoria propria (2023)
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Relacbes Sociais. Interferindo
positivamente na percepcao da saude
fisica e mental de mulheres idosas

A pratica do método Pilates solo
promoveu melhoria significativa sobre a
gualidade de vida e manutencdo da
capacidade funcional de idosas

sedentarias.
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5 DISCUSSAO

Os estudos que obedeceram aos critérios de elegibilidade apresentaram
concordancia quanto ao objetivo deste trabalho, que foi avaliar os efeitos do Método
Pilates na qualidade de vida dos idosos. Além disso, todos os estudos concordaram
gue o envelhecimento afeta a capacidade funcional dos individuos e o método Pilates
trouxe benéfico, reduzindo os impactos do envelhecimento. Vale ressaltar que todos
os estudos foram realizados com individuos do sexo feminino.

Os resultados apontam que o principal método utilizado para a avaliagdo da
gualidade de vida nos idosos foi o questionario SF-36. Apenas o estudo de Costa et
al. (2016) avaliou a qualidade de vida por meio do método Questionario WHOQOL -
OLD, avaliando diversos dominios da qualidade de vida, como dominio fisico,
psicologico e social. Diferentes instrumentos metodologicos permitem fazer um
diagnostico métrico da qualidade de vida, no entanto, o questionario SF-36 (Short
Form 36) é a principal e mais consolidada ferramenta utilizada para essa finalidade,
em funcdo da sua capacidade de abrangéncia, incluindo varias dimensdes da
qualidade de vida, incluindo aspectos fisicos, mentais e sociais. E amplamente
utilizado para avaliar a qualidade de vida em diversos contextos de pesquisa e pratica
clinica, apresentando confiabilidade e facilidade de uso. Além disso, possui varias
vantagens que o tornam uma ferramenta valiosa para medir o impacto da saude e
doencas (MOURA et al., 2020).

Todos os estudos utilizaram o sexo feminino, com idade = 60 anos. Submeteram

a sessOes de Pilates em tempo superior a 12 semanas e avaliaram a qualidade de
vida apos esse tempo. De acordo com os estudos verificados nessa pesquisa, foi
possivel evidenciar que a populacdo idosa passa por processos degenerativos que
comprometem a capacidade fisica, psicoldgica e social, necessitando da pratica
regular de atividade fisica, visando manter uma boa qualidade de vida.

Em suma, a implementacdo do método Pilates traz beneficios a essa faixa
etaria em diversos aspectos. Santos e Nascimento (2020) realizaram um estudo com
uma amostra formada por 40 mulheres idosas divididas em dois grupos: um com
praticantes do método Pilates e 0 outro com pacientes sedentarias. As praticantes do

meétodo Pilates deviam realizar as atividades durante 60 minutos, duas vezes por
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semana e ter tempo de pratica minima de 75% nas aulas. Quando aplicado
guestionario voltado a avaliacdo da qualidade de vida, foi observado que as idosas
praticantes regulares de exercicios fisicos obtiveram maiores escores para todos os
dominios, comprovando os beneficios do pilates na qualidade de vida desse publico
alvo. Nessa perspectiva, outros estudos convergem com a melhoria da qualidade de
vida propiciada pelo Pilates quando avaliaram a reducéo do risco de queda, e aumento
da autoestima, melhorando a qualidade de vida de idosas que praticam Pilates na
agua (CRIVELLARO et al., 2022).

No estudo de Santos e colaboradores (2019), as idosas foram submetidas a
dez sessdes com o método Pilates no solo trés vezes por semana, durante 60 minutos.
Os exercicios de relaxamento inicial, fortalecimento e alongamento de assoalho
pélvico e dos membros inferiores, bem como fortalecimento de tronco propiciaram
melhoria da qualidade de vida em virtude da melhoria na capacidade pulmonar e da
forca muscular respiratoria em idosas. Pacheco e colaboradores (2019) corroboram
os achados de Nascimento e colaboradores (2019) no que se refere a qualidade de
vida relacionada com o aumento da flexibilidade alcancada pela prética do Pilates.

No estudo de Ribeiro e colaboradores (2021), as idosas foram submetidas ao
método pilates trés vezes por semana, durante 60 minutos, durante doze semanas.
Nesse contexto, exercicios de fortalecimento para musculos flexores e extensores dos
cotovelos, musculos rombdides utilizando faixas eléasticas e exercicios ativos de flexao
plantar foram responsaveis por uma reducao significativa da composicao corporal, dos
niveis séricos de marcadores inflamatérios, e melhoria na qualidade de vida e
manutencao da capacidade funcional das pacientes. Quanto a qualidade de vida, dois
dominios apresentaram alteracdes significativas no estudo: limitagbes por aspectos
fisicos e dor.

No estudo de Gandolfi e colaboradores (2020), as idosas foram divididas em
dois grupos: um grupo controle (sem Pilates) e outro grupo que foi submetido a uma
sessdo de 50 min de exercicios de Pilates uma vez por semana, durante 20 semanas.
Ambos os grupos foram comparados quanto a qualidade de vida. O grupo de mulheres
submetidas ao Pilates apresentou melhora na qualidade de vida, mas sem alteracdes

significativas na remodelag&o 0ssea, outra variavel avaliada no estudo.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os resultados deste estudo, o envelhecimento gera reducédo da
capacidade psicolégica, social e fisica, afetando a autonomia e reduzindo a qualidade
de vida desse publico. Desta forma, foi evidenciado que a insercéo regular da pratica
do método Pilates pode diminuir as desordens que ocorrem nessa faixa etaria,
melhorando a for¢ca muscular respiratéria, o dominio psicolégico, mobilidade global e
reducéo de indice de massa corporal, promovendo o aumento da qualidade de vida.

Vale ressaltar que o fisioterapeuta € um profissional que possui qualificacdo na
indicacdo de exercicios que fazem parte do método Pilates, contribuindo com a

melhoria na qualidade de vida dos idosos.
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