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RESUMO

O envelhecimento pode ser compreendido como um conjunto
de alteracdes estruturais e funcionais do organismo que se
acumulam de forma progressiva e podem prejudicar o desem-
penho do idoso nas suas atividades basicas de vida. O Pilates
configura-se pela tentativa do controle dos musculos envolvi-
dos nos movimentos da forma mais consciente possivel. O ob-
jetivo deste estudo é realizar uma revisio na literatura a res-
peito do Pilates na reabilitacio fisioterapéutica em idosos.
Estudo bibliogrifico em bases de dados eletronicos LILACS,
MEDLINE, SCIELO e PUBMED através das palavras-chaves:
“idoso”, “pilates”, onde se buscou periodicos publicados em
lingua portuguesa e inglesa, entre os anos de 2008 a 2013. Fo-
ram encontrados 68 artigos, sendo que destes, 3 se enquadra-
ram nos critérios de inclusido. Todos os estudos encontrados
sugerem a melhora dos idosos em seu desempenho funcional,
equilibrio e qualidade de vida a pratica do método Pilates,
principalmente quando comparados a outros métodos tradici-
onais de tratamento.
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ABSTRACT

Aging can be understood as a set of structural and functional
changes in the body that accumulate gradually and may degrade
performance of the elderly in their basic activities of life. Pilates
sets up the attempted control of the muscles involved in the
movements of a more conscious way possible. The aim of this
study was to review the literature regarding the Pilates physical
therapy rehabilitation in the elderly. Bibliographic study on elec-
tronic databases LILACS, MEDLINE, PUBMED SCIELO and
through the keywords: "elderly", "pilates", where he sought peri-
odicals published in Portuguese and English, between the years
2008 to 2013. We analyzed 68 articles found, of which, 3 ful-
filled the inclusion criteria. All studies suggest the improvement of
the elderly in their functional performance, balance and quality of
life to the practice of the Pilates method, especially when com-
pared to other traditional methods of treatment.
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1. INTRODUGAO

A populagdo mundial esta envelhecendo, estima-se
que o Brasil, em 2025, sera a 6° populacdo de idosos do
mundo, contando com 32 milhdes de individuos. Se-
gundo proje¢des da Organizagdo Mundial da Saude, no
Brasil a populagdo idosa crescera 16 vezes, contra 5 da
populagdo total"->3,

O envelhecimento pode ser compreendido como um
conjunto de alteragdes estruturais e funcionais do orga-
nismo que se acumulam de forma progressiva*>. Essas
modifica¢des prejudicam o desempenho de habilidades
motoras, dificultando a adaptacdo do individuo ao meio
ambiente, desencadeando modificagdes de ordem psico-
logica e social®.

Por envolver transtornos tanto psiquico, fisico e so-
cial, usualmente inter-relacionados, enfatiza-se a rele-
vancia da promoc¢ao da saude do idoso e, assim, a im-
portante atuagdo do fisioterapeuta junto ao processo de
senescéncia, procurando proporcionar um envelheci-
mento saudavel e digno, interagindo juntamente com
demais profissionais que atuam nesse processo, enfati-
zando a qualidade de vida do idoso”°.

A Fisioterapia gerontoldgica tem merecido papel de
destaque no atendimento ao paciente idoso, atuando em
nivel de promogao, prevencao, tratamento, reabilitacdo e
adaptag@o da funcionalidade do idoso. Ela adéqua suas
técnicas as caracteristicas proprias do organismo em
questdo, contribuindo para a autonomia e qualidade de
vida desta populagio'?.

Dentre as muitas técnicas que o fisioterapeuta pode
langar mao estd o método Pilates. O método Pilates, de-
senvolvido por Joseph Hubertus Pilates, tem ganhado
cada vez mais adeptos, pois € uma técnica dindmica que
visa trabalhar forca, alongamento e flexibilidade, preo-
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cupando-se em manter as curvaturas fisioldgicas do
corpo e tendo o abdomen como centro de forga, o qual é
trabalhado constantemente em todos os exercicios da
técnica, realizados com poucas repeti¢cdes, visando a
qualidade e ndo a quantidade dos movimentos. A técnica
apresenta muitas variagdes de exercicios e beneficios
que ajudariam a prevenir e proporcionar um alivio de
dores cronicas. Pode ser realizada por pessoas que bus-
cam alguma atividade fisica, por individuos que apre-
sentam alguma patologia ou cirurgia musculoesquelética
onde a reabilitacdo é necessaria, ¢ também por esportis-
tas que visam melhorar sua performance!!.

Logo, o objetivo deste estudo ¢ realizar uma revisido
na literatura a respeito do Pilates na reabilitacdo fisiote-
rapéutica em idosos.

2. MATERIAL E METODOS

Este artigo consiste em uma revisdo integrativa, que
segundo Pompeo et al. (2009)'? ¢ um método de revisdo
mais amplo, pois permite incluir literatura tedrica e em-
pirica bem como estudos com diferentes abordagens
metodologicas (quantitativa e qualitativa).

A pesquisa pelos artigos foi realizada nas bases de
dados LILACS, MEDLINE, SCIELO e PUBMED atra-
vés das palavras-chaves: “idoso”, “pilates”. Os critérios
de inclusdo utilizados foram: periddicos completos, em
lingua portuguesa e inglesa, de livre acesso ao texto
completo, publicados entre os anos de 2008 e 2013.

Foram excluidos teses, dissertagdes, resumos e anais
de eventos cientificos, além de estudos que ndo contem-
plaram o tema proposto na perspectiva da relagdo entre o
idoso e o Pilates, como por exemplo, artigos de revisao
de literatura ou ndo se enquadrarem na temporalidade
pré-definida.

A analise dos dados foi realizada mediante a leitura
sistematica e posterior selecdo dos dados levantados nos
periddicos incorporados ao estudo de acordo com os
critérios pré-estabelecidos, apresentando-os através da
descricdo de cada um dos estudos com posterior discus-
sdo dos resultados mais relevantes das pesquisas. Nao
foram consideradas neste processo de analise as diver-
géncias e os consensos, além dos fatores in-
ter-relacionados.

3. RESULTADOS

No total foram encontrados 68 artigos, sendo que
destes, 3 se enquadraram nos critérios de inclusdo. Com
relagdo as fontes pesquisadas, 1 artigos foram selecio-
nados do MEDLINE, 1 do LILACS , 1 do SCI-
ELO,sendo 2 de lingua portuguesa e 1 de lingua inglesa.

A Tabela 1 que segue apresenta a sistematizagdo dos
artigos selecionados e utilizados para a relagdo da fisio-
terapia no idoso utilizando o método Pilates, objeto de
andlise deste estudo.
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Tabela 1. Sistematizagdo dos artigos selecionados para o presente
estudo.

Idoso X Pilates
Fontes de Total Total
Busca encontrados selecionados
SCIELO 1 1
PUBMED 0 0
LILACS 2 1
MEDLINE 65 1
Total de artigos 68 3

Ja a Tabela 2 apresenta as referéncias dos estudos
que foram encontrados nesta pesquisa.

Tabela 2. Referenciais analisados referentes a idosos e o Pilates

AUTORES GRUPO OBJETIVO ACAO RESULTADOS
DE DO
ESTU- ESTUDO
DO
Bird et al. | 27 Avaliar os | Os participantes | Embora ndo houve
(2012) idosos efeitos de | foram divididos | diferengas
uma inter- | em dois grupos: | significativas
vengdo de | um grupo | entre 0os grupos, o
Pilates no | realizou grupo que realizou
equilibrio treinamento Pilates obteve
e na fun- | Pilates(14) ¢ o | melhora do
1) em | outro equilibrio estatico
idosos. grupo(controle) ¢ dindmico.
(13)  realizou
atividade
habitual.
Reis et al. | 30 Avaliar a | Os participantes | Dentre as facetas
(2011) idosos qualidade foram divididos | do Who-
de vida em | em dois grupos | qol-Old(questiona
idosos de 15 idosos | rio de qualidade
praticantes (praticantes de | de vida) verifi-
e ndo | Pilates- GP e | cou-se que o GP
praticantes ndo praticantes | apresentou médias
do Método | do Pilates- GC). | mais elevadas na
Pilates. maioria das face-
tas em relagdo ao
GC.

Rodrigues 52 O objetivo | As participantes | A pratica  do

etal. idosas foi avaliar | foram divididas | método Pilates

(2010) o efeito do | em dois grupos: | gerou melhora
método grupo  Pilates | significativa  do
Pilates na | (GP, n=27;) e | desempenho
autonomia grupo controle | funcional das
funcional (GC, n=25) idosas estudadas.

de idosas.

4. DISCUSSAO

O Pilates configura-se pela tentativa do controle dos
musculos envolvidos nos movimentos da forma mais
consciente possivel. Nove sdo os principios basicos pe-
los quais o Pilates é executado, sdo eles: concentracdo,
controle, centragem, respiragdo diafragmatica, leveza,
precisdo, for¢a e relaxamento; sendo que os exercicios
sdo adaptados as condi¢des do paciente, € 0 aumento da
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dificuldade respeita as caracteristicas ¢ habilidades indi-
viduais!3'4,

O método visa o refor¢co dos musculos localizados no
centro do corpo (abdominais, paravertebrais, gluteos e
musculos do assoalho pélvico), denominados pelo cria-
dor Joseph Pilates de centro de for¢a (powerhouse). Ele
associou o aprimoramento do desempenho motor, da
estabilidade corporal e da postura ao fortalecimento e
melhora da flexibilidade desses miisculos!>!%!7,

Este reforgo pode se fazer necessario com o passar
do tempo, pois com o envelhecimento ocorrem algumas
alteragdes fisiologicas, destacam-se a diminui¢do da
massa magra, forga e flexibilidade, os quais associados
resultam em diminuicdo do equilibrio, postura, desem-
penho funcional dificultando a realizacdo das Atividades
de Vida Diaria (AVD’s) do idoso, consequentemente
aumentando o risco de quedas e comprometendo a Qua-
lidade de Vida (QV)'®1°,

Para diminuir as alteragdes decorrentes da idade a
atividade fisica mais correta para esta faixa etaria tem
que ser de baixa a média intensidade, baixo impacto e
longa durag@o. As mais indicadas so caminhada, nata-
¢do, hidroginastica, danga e ultimamente vém surgindo
um grande interesse pelo método Pilates''.

O método Pilates ¢ uma boa alternativa na pratica de
atividade fisica em idosos porque tem como objetivo
principal o fortalecimento e alongamento, simultanea-
mente, da musculatura, despertando a consciéncia cor-
poral. Alguns especialistas referem-se ao Pilates como a
condicdo de ginastica mais eficiente de todos os tem-
pos'120,

Isso foi constatado nos artigos que foram revisados

neste estudo, o Pilates pareceu ser bem aceito pela po-
pulagdo e melhorar tanto o equilibrio, a qualidade de
vida e autonomia funcional dos idosos estudados.
O Pilates, como atividade fisica, atua promovendo o
refor¢o do centro de for¢a e melhora na forga, resisténcia,
flexibilidade, estabilidade postural e desempenho mo-
tor?!. O fortalecimento ¢ o ganho de flexibilidade dos
musculos do centro do corpo garantem a estabilizacdo
corporal durante atividades estaticas e dinamicas, além
de favorecer o equilibrio do praticante. A pratica do mé-
todo por senhoras saudaveis, tal como avaliada no estu-
do de Rodrigues et al (2010)??, propiciou melhora signi-
ficativa em seu desempenho funcional, mas este efeitos
propiciados pelo Pilates podem interferir em muitas
areas da vida do idoso pois a autonomia funcional pode
ser compreendida sob os seguintes aspectos: autonomia
de agdo esta relacionada a independéncia fisica ou capa-
cidade de realizagdo de tarefas do dia-a-dia; autonomia
de vontade corresponde a autodeterminacio individual?3;
e a autonomia de pensamento € a que permite a tomada
de decisdes e julgamentos. A preservagdo dessas capaci-
dades exerce influéncia na qualidade de vida de idosos®*
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5. CONCLUSAO

O Pilates pareceu ser bem aceito pela populagdo e
melhorar tanto o equilibrio, a qualidade de vida e
autonomia funcional dos idosos estudados, podendo ser
utilizado para esta populacdo como mais uma técnica de
tratamento. Os resultados s@o bem estimulantes e devem
ser levados em consideragdo quando o fisioterapeuta
elencar as técnicas mais apropriadas para o tratamento
de um idoso. Sugere-se, portanto, novos estudos que
identifiquem a influéncia do método Pilates a longo
prazo com esta populacdo que tanto cresce no pais, bem
como mais estudos sobre a abordagem fisioterapéutica
nesse contexto.
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