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RESUMO

Introducéo: O envelhecimento € um processo normal, multidimensional que, embora
relacionado com a questdo cronologica, envolve também aspectos bioldgicos, sociais
e psicoldgicos. Em virtude do aumento do indice de envelhecimento da populacéo,
também aumentou a prevaléncia de quedas em idosos, 0 que pode gerar um medo
de quedas futuras e a perda de funcionalidade. O Método Pilates como modalidade
de exercicio devolve ao praticante a capacidade de evitar o desequilibrio e retornar
ao equilibrio comum apés algum tipo de perturbacao, auxiliando a populacao idosa a
ter mais autonomia e controle postural. O objetivo do presente estudo € analisar a
eficacia do método pilates na prevencao de quedas em individuos idosos. Métodos:
Trata-se de uma revisao integrativa, de modo a reunir estudos e demais publicacdes
para aporte tedrico e discursivo em diferentes bases de dados, sendo selecionados
apenas os que apresentaram referéncias ao tema em questdo. Os seguintes bancos
de dados foram pesquisados: & Scientific Electronic Library Online (SciELO), US
National Library of Medicine (PUBMED), Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS), Physiotherapy Evidence Database (PEDro), utilizando
os descritores “ldoso”, “Técnicas de Exercicio e de Movimento”, “Terapia por
Exercicio”, “Envelhecimento”, “Reabilitacdo”, “Acidentes por Quedas” e seus
respectivos Mesh’s na lingua inglesa, junto ao operador booleano AND.
Resultados/Discussdo: Foram encontrados 221 artigos e apdés uma analise
criteriosa foram selecionados 5 deles para compor o estudo. Consideragdes Finais:
O método Pilates melhora e promove a manutencao do equilibrio, além de auxiliar na
reducao do risco de quedas através do fortalecimento das musculaturas responsaveis

pela postura e mobilidade.

Palavras-chave: Idoso, Técnica de Exercicio e Movimento, Terapia por Exercicios,
Envelhecimento, Reabilitacdo e Acidentes por Quedas.



ABSTRACT

Introduction: Aging is a normal, multidimensional process that, although related to
the chronological issue, also involves biological, social and psychological aspects. Due
to the increase in the population's aging rate, the prevalence of falls in the elderly has
also increased, which can generate fear of future falls and loss of functionality. The
Pilates Method as an exercise modality returns the ability to avoid imbalance and return
to common balance after some type of disturbance, helping the elderly population to
have more autonomy and postural control. The aim of this study is to analyze the
effectiveness of the pilates method in preventing falls in elderly individuals. Methods:
This is a integrative review, in order to gather studies and other publications for
theoretical and discursive support in different databases, being selected only those
that presented references to the subject in question. The following databases were
searched: &} Scientific Electronic Library Online (SciELO), US National Library of
Medicine (PUBMED), Latin American and Caribbean Health Sciences Literature
(LILACS), Physiotherapy Evidence Database (PEDro), using the descriptors “Elderly”,
“Exercise and Movement Techniques”, “Exercise Therapy”, “Aging”, “Rehabilitation”,
“Accidents due to Falls” and their respective Mesh's in English, together with the
Boolean AND operator. Results/Discussion: 221 articles were found and after a
careful analysis, 5 of them were selected to compose the study. Final Considerations:
The Pilates method improves and promotes the maintenance of balance, in addition to
helping to reduce the risk of falls by strengthening the muscles responsible for posture

and mobility.

Keywords: Elderly, Exercise and Movement Technique, Exercise Therapy, Aging,

Rehabilitation and Fall Accidents.
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1 INTRODUCAO

O aumento da expectativa de vida da populacdo global vem crescendo de
forma gradativa, sendo identificado um aumento de 5% nos individuos com idades a
partir de 60 anos nos ultimos 20 anos, composta por cerca de 12% da populagédo
mundial atual. Por se tratar de uma etapa fisiologica irreversivel, € preciso atencéo,
pois esse publico possui alta prevaléncia em atendimentos de servicos de urgéncia e
limitagBes funcionais, como o risco de queda, diminuicdo da marcha e propensao a
fraturas (SA; SANTOS, 2019).

O envelhecimento € um processo inevitavel e involuntario que provoca uma
perda funcional e estrutural progressiva do organismo, como a diminuicdo da massa
e forca muscular, deterioracdo da capacidade funcional, perda da massa 0ssea e
lentiddo no tempo de reacao, esses sao fatores de risco que podem levar a um declinio
na autonomia e dificuldades nas atividades de vida diaria para o individuo idoso
(NARICI; MAFFULLI, 2010).

Em decorréncia do envelhecimento da populacao, o risco de queda se torna
uma grande preocupacgdo na saude publica para individuos da terceira idade, e as
complicacbes decorrentes de eventos traumaticos podem ocasionar desafios
significativos nos espectros de atendimento ao paciente. Na reabilitacdo do idoso poés-
gueda, deve haver uma concentracdo na prevencao de quedas futuras, por meio de
atividades que busquem melhorar o equilibrio e fortalecer a musculatura inferior e de
tronco, a fim de estabilizar a postura (WILLSON, et al., 2005).

Viver de forma independente e ter capacidade para realizar suas tarefas
basicas sem o auxilio de terceiros € um aspecto importante para manutencdo da
qgualidade de vida na terceira idade. Todavia, para que esses individuos em questao
possuam autonomia, se faz necessario que o mesmo mantenha sua condicao fisica
em um bom estado. A pratica de atividade fisica se torna uma boa aliada para melhoria
da capacidade funcional e desempenho do idoso (NARICI; MAFFULLI, 2010).

Em meio as diversas possibilidades de atividades fisicas, existe uma em
especial que vem se tornando uma modalidade bastante popular entre individuos de
todas as idades, o Método Pilates (MP). Conhecido por trazer melhorias na forca e
condicionamento geral do organismo, acarretando beneficios como o aumento da
densidade mineral 6ssea, melhoria na coordenacao, equilibrio, flexibilidade e entre
outros (SMITH; SMITH, 2005).



O método abrange o condicionamento corporal voltado para o desenvolvimento
da mente e corpo do individuo, incorporando seis principios, sendo eles a
centralizacdo, concentracédo, controle, precisao, respiracao e fluidez. Os exercicios do
método sdo direcionados para o alongamento e fortalecimento corporal, que em
conjunto visam um corpo forte e flexivel, bem como um bom controle mental que possa
produzir os movimentos com eficiéncia (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

A abordagem visa, entre outras coisas, a estabilidade do nucleo do corpo, com
destaque no que Joseph chamava de “PowerHouse”, composto pelos masculos do
assoalho pélvico, paravertebrais, lombares, abdominais e glateos responsaveis por
manter a estabilidade dindmica e estatica do corpo. Existe uma relagcéo direta entre a
atividade do tronco e o movimento dos membros inferiores, o fortalecimento desse
grupamento muscular auxilia a populacdo idosa a ter maior controle postural
(HODGES; RICHARDSON, 1997).

Diante do exposto, o objetivo dessa pesquisa foi averiguar os efeitos do método

pilates no risco de quedas em idosos.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento

Conforme o Ministério da Saude, é entendido como idosas as pessoas que
possuam 60 anos ou mais. Esse processo de envelhecimento no Brasil é
relativamente recente. Os dados da Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios
(PNAD) de 1998 e 2003 mostram que o numero de idosos no Brasil vem aumentando,
demostrando também uma melhora nas condi¢des de saude dos idosos e a disposi¢cao
semelhante de doengas cronicas em todas as faixas de renda (VERAS, 2009).

Outrossim, com o passar dos anos 0s idosos apontam serem mais atingidos
por doencgas e incapacidades decorrentes da chegada da terceira idade, e acabam
por utilizar ainda mais os servicos de saude, que em dados momentos ainda se
apresentam como modelos de saude ineficientes e de custo elevado para uma grande
parcela da populacdo brasileira, parcela essa que ndo consegue ter acesso a um
atendimento adequado que acima de tudo, supra suas necessidades (VERAS;
CALDAS, 2004).



As modificacdes fisiologicas e alguns problemas de salde vistos como
consequéncia do envelhecimento pedem flexibilidade na adequacéo e ajuste ao novo
cenario vivido por esses individuos, a fim de dar um desenvolvimento saudavel a
velhice, necessitando de um acompanhamento de habitos que possam prevenir o
idoso de situacdes adversas, que comprometam a qualidade de vida, atividades de
vida diaria ou sua independéncia, devido a perda de funcionalidade e equilibrio
(SOUZA JUNIOR; DEPRA; SILVEIRA, 2017).

Em decorréncia do processo de envelhecimento, sucedem-se declinios em
algumas funcgdes fisioldgicas desses individuos, como a diminui¢do da forca muscular,
velocidade da marcha, a frequéncia e a quantidade de movimentos espontaneos
realizados, além de outras alteracBes significativas que contribuem para a alta
prevaléncia de comorbidades nestes idosos (POVOA et al., 2011).

Outras alteracdes que podem ser encontradas devido a esse declinio sdo as
alteracdes no sistema somatossensorial, visual, vestibular, e a supressao de algumas
etapas do controle postural e motor que acarreta uma reducdo na capacidade
compensatéria do sistema, gerando uma predisposicdo a instabilidade postural,
consequentemente, uma propensao a queda nessas pessoas de idade avancada
(SOUZA JUNIOR; DEPRA; SILVEIRA, 2017).

Por consequéncia das alteracfes ja referenciadas, existe uma facilidade em
ocorréncias de quedas em pessoas idosas, sendo uma das principais causas de morte
na terceira idade, onde mais de um terco desses individuos sofrem ndo menos que
uma ou mais quedas por ano, gerando possiveis lesdes, hospitalizacfes de longa
duracédo e inseguranca na deambulacdo que se originam desses traumas acidentais
(TERZIS et al., 2021).

No que diz respeito ao acompanhamento fisioterapéutico dos pacientes
geriatricos se faz necessaria a realizagdo de uma avaliacdo detalhada e testes
especificos para conduzir o tratamento de forma mais eficiente. A intervencdo da
fisioterapia melhora significativamente a for¢a, a mobilidade e o equilibrio em pessoas
idosas, proporcionando uma diminuigdo importante do medo de quedas futuras, dando

mais seguranca ao idoso (TERZIS et al., 2021).



2.2 Risco de Quedas na Terceira ldade

O processo de envelhecimento pode acarretar alteracbes dos sistemas
sensoriais, como somatossensorial, vestibular, visual e musculoesquelético, que
provocam a diminuigdo do controle postural. Acrescentando-se a isto, alguns aspectos
relacionados a terceira idade podem facilitar o aparecimento de quedas, que
despertam no idoso o medo de quedas futuras, levando a perda da funcionalidade.
Uma medida de prevencéo para essa situacao € o exercicio fisico (MARTINS et al.,
2016).

O ato de cair pode ocorrer em qualquer idade. As causas que levam ao evento
podem ser inUmeras e as consequéncias podem ter varios desfechos diferentes, tanto
em funcado da idade, como em func¢do da magnitude da queda. Esse problema é tido
como uma grande preocupac¢do para a saude publica, que afeta em demasia os
individuos de 60 anos ou mais. A probleméatica em questao nao traz apenas alteracdes
funcionais, mas também, incidem sobre 0s aspectos sociais e psicologicos dos idosos
(OMS, 2010).

As guedas entre individuos da terceira idade sdo um problema em esfera
multifatorial que necessitam de interven¢des multiprofissionais. A idade j& avancada,
reducdo da atividade fisica, o fato de morar sozinho em areas urbanas e a baixa
autopercepcao sao fatores que se associam ao aumento do risco. De modo que idosos
com dificuldades para ficar de pé, sentar, levantar e que usam muitas medicacodes,
estéo ligados ao alto risco de passarem pela situacao supracitada (LAGE, et al., 2022).

Além dos fatores citados anteriormente, fatores externos também tem impacto
no risco de quedas, como 0 meio ambiente em que o individuo esta inserido. Portanto,
algumas das iniciativas para evitar esses episodios sdo o planejamento do ambiente
doméstico, pensado para facilitar a locomocdo e trazer seguranca para o idoso,
juntamente com a utilizacdo de sapatos antiderrapantes com o intuito de se evitar ao

maximo o desequilibrio de quem esta utilizando o mesmo (WU; ZHOU, 2022).
2.3 O Método Pilates
Joseph Hubertus Pilates (1880-1967), foi o idealizador de um método de

condicionamento corporal chamado por ele de “A Arte da Contrologia”, no periodo da

Primeira Guerra Mundial. O mesmo apresentava um quadro de fraqueza muscular



global, em decorréncia de diversas enfermidades, que o incentivou a estudar e buscar
formas para o ganho de forca em exercicios que eram considerados pouco
convencionais para a sua época, diante disso os exercicios criados por Joseph séo
famosos até hoje (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

Em meados de 1912, no auge de seus 32 anos, Pilates tornou-se boxeador
profissional e mudou-se para Inglaterra, onde conseguiu notoriedade como instrutor
de defesa pessoal e artista circense, porém, durante a Primeira Guerra, 0 mesmo foi
recluso em um campo de concentracdo por ser considerado um estrangeiro inimigo,
no local atuou como enfermeiro, ajudando na recuperacao dos feridos em guerra e
também treinando outros internos com os quadros de exercicios que formou
(PANELLI; MARCO, 2017).

Aos 87 anos Pilates faleceu, em decorréncia de um incéndio em seu estudio,
ao se esforcar na tentativa de salvar os equipamentos, acabou inalando uma
excessiva quantidade de gases toxicos. ApOs sua morte, a esposa Clara, continuou
com todo o trabalho do marido sozinha, buscando manter-se fiel aos seus
ensinamentos, 0 método antes chamado de “A Arte da Contrologia” passou a ser
conhecido e chamado por “Método Pilates” em homenagem ao seu criador (JUNGES,
2014).

Os principios seguidos hoje no Pilates ndo foram necessariamente descritos
por Joseph, todavia, podem ser identificados facilmente nas suas obras e
ensinamentos. Os exercicios criados por ele sdao o conjunto de um método
desenvolvido ao longo de muitos anos, baseando-se, na prética e vivéncia do mesmo.
Com o desejo de alcancar conexdao mente-corpo, foram criados seis principios, que
sdo eles a centralizacdo, concentracdo, controle, precisdo, respiracdo e fluidez
(ISACOWITZ; CLIPPINGER, 2013).

O principio da concentracéo € caracterizado como a atencdo maior ao que se
estd fazendo, ja o controle tem base no controle da musculatura, procurando nao
realizar movimentos bruscos. O principio da precisdo se torna a juncdo dos
supracitados, utilizando da concentracdo e controle para realizar os movimentos de
forma precisa. A centralizacéo, refere-se ao centro de gravidade do corpo, gerando
equilibrio e harmonia. No que diz respeito a fluidez do exercicio, todo movimento deve

ser continuo, de como a combinar-se ao ritmo da respiracdo (LATEY, 2001).



N&o obstante, todos os principios carregam o mesmo grau de importancia,
todavia, o principio da respira¢éo € tido no método pilates como parte integral de cada
exercicio. Ela pode ser entendida como o fio que liga todos os outros principios, para
uni-los, sendo vista como um grande diferencial para se adquirir um resultado
satisfatorio com o método. Auxiliando a relaxar a musculatura e diminuir os niveis de

tens&o, através do aumento na oxigenacéo do sangue (CAMARAO, 2004).

3 METODO

3.1 Tipo de reviséo, periodo da pesquisa, restricado linguistica e temporal

O presente trabalho caracteriza-se como uma pesquisa de reviséao bibliografica,
a fim de reunir estudos e demais publicacdes para aporte tedrico e discursivo, com
objetivo de analisar os efeitos do método pilates no risco de quedas em pacientes
idosos. Foram realizadas pesquisas entre o periodo de fevereiro a maio de 2023, das
quais foram realizados restri¢cdes linguisticas para os artigos em portugués, inglés e
espanhol, além de ter utilizado como restricdo temporal os artigos publicados a partir
de 2004.

3.2 Bases de dados e realizacéo das buscas e selecdo dos estudos

Foram utilizadas as bases de dados Scientific Electronic Library Online
(SciELO), US National Library of Medicine (PUBMED), Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Physiotherapy Evidence Database
(PEDro), para pesquisa dos artigos. Para inclusdo, foram consideradas as publicagdes
pela leitura dos seus titulos e fora do periodo selecionado, em seguida, pelos seus
resumos, sendo excluido os artigos que ndo apresentavam relagdo com o tema
proposto, e ao final, foram excluidos artigos duplicados e que estavam indisponivel na
integra. No que diz respeito ao critério de excluséo, foram desconsiderados os artigos

com mais de 14 anos de publicacdo e que néo faziam aluséo ao tema proposto.



3.3 Critérios de elegibilidade (PICO)

Dentre os critérios de elegibilidade, tivemos como populacédo os idosos sem
restricdo de idade, a intervencéo utilizada, trata-se do método pilates, ndo houve
comparacgdes em nosso trabalho e o desfecho refere-se a melhora do risco de queda
nos idosos apoés a aplicacdo do método pilates na qualidade de vida desses pacientes.

Quadro 1 — Critérios de Elegibilidade PICO

Descrigcao Abreviagao Componentes da pergunta

Populagao P Idosos
Intervengao I Método Pilates
Comparacao C Sem comparagao

Desfecho 0 Risco de queda

3.4 Descritores e estratégia de busca

Foram utilizados os Descritores em Ciéncia da Saude (DEcS): ldoso, Tecnica
de Exercicio e Movimento, Terapia por Exercicios, Envelhecimento, Reabilitacdo
Equilibrio Postural e Acidentes por Quedas.

Foram utilizados os Titulos de Assuntos Médicos (MESH): Exercise and
Movement Technique, Exercise Therapy, Aging, Aged, Rehabilitation, Accidental
Falls, Physical Therapy Modalities e Postural Balance

Quadro 2 — Estratégia de busca

Base de dados Estratégia de busca
MEDLINE via | (Physical Therapy Modalities) AND (Accidental Falls)
PubMed (Accidental Falls) AND (Aged) AND (Exercise Movement Techniques)

(Physical Therapy Modalities.) AND (Aged)
(Postural Balance) AND (Exercise and Movement Technique)




LILACS via BVS | (Physical Therapy Modalities) AND (Accidental Falls)

(Accidental Falls) AND (Aged) AND (Exercise Movement Techniques)
(Physical Therapy Modalities.) AND (Aged)

(Postural Balance) AND (Exercise and Movement Technique)

PEDro (Physical Therapy Modalities) AND (Accidental Falls)

(Accidental Falls) AND (Aged) AND (Exercise Movement Techniques)
(Physical Therapy Modalities.) AND (Aged)

(Postural Balance) AND (Exercise and Movement Technique)

4 RESULTADOS

Identificamos um total de 221 artigos nas bases de dados pesquisadas, onde
apos os critérios descritos na Imagem 1, contamos com as amostras de 5 artigos,
sendo, dois ensaios clinicos randomizados, onde um trata-se de Ensaio Clinico
Randomizado, e o outro refere-se a Ensaio clinico randomizado e controlado, tivemos
também um Estudo Observacional e dois estudos Transversais do tipo intervencional
com pré e pos testes e do tipo caso-controle conforme mostrado no Quadro 3. Nos
estudos revisados, foram apresentados resultados referente ao efeito do Pilates no
equilibrio e risco de quedas em pessoas idosas

Foi possivel identificar a eficAcia do método pilates no risco de quedas e
melhora no equilibrio, além de outros beneficios identificados, como reducéo de dor e
tensdo, melhora na flexibilidade e também fortalecimento dos musculos de MMII. Na
avaliacao, dentre os testes em comum realizados esta o Timed Up and Go (TUG), que
foi utilizado para avaliar o risco de queda e o nivel de aptiddo de cada participante
onde foi possivel identificar melhora ap6s a comparag¢do com 0s grupos controle.

Foram realizados testes como apoio bipodal com os olhos abertos e fechado,
semi-tandem, apoio unipodal com o membro inferior dominante de olhos abertos, além
do teste One Leg Stance Test (OLST) dos testes realizados na plataforma Biosway,
Falls Efficacy Scale-International, teste dedo ao chéo e a escala visual analdgica, que
foram citados pelas literaturas para avaliacdo de capacidade funcional, equilibrios

estéticos e dinAmicos e mensurar o medo de quedas.
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Imagem 1 — Fluxograma — PRISMA

Estudos Identificados nas bases de
dados: sciELO (n= 78), PUBMED (n=34),
LILACS (n=81) e PEDro (n=28)

Total: (n=221)

A 4

Estudos Selecionados pelo titulo: sciELO
(n=9), PUBMED (n=12) LILACS (n=11)
e PEDro (n=4)

Total: (n=36)

Estudos Excluidos

Estudos fora do periodo
selecionado: sciELO (n=
20), PUBMED (n=35),
LILACS (n= 28) e PEDro
(n=5)

Total: (n=88)

A

] [ Elegibilidade ] [ Triagem ] [ Identificac

Inclusao

Estudos Completos avaliados: sciELO
(n=5), PUBMED (n=2), LILACS (n=1) e
PEDro (n=1)

Total: (n=9)

\ 4

Estudos Excluidos

Indisponivel na integra
(n=14) Artigos duplicados
(n=11)

Total: (n=27)

Estudos incluidos na amostra
Total: (n=5)

Artigos Excluidos apoés
leitura na integra (n=4)
Total: (n=5)

Quadro 3 — Caracteristicas dos estudos incluidos

Autor (data)

Populagao

Tipo de Estudo

Controle Intervencéo Tempo
Grupo Multi realizou
" 1 hora, 2
a pratica em )
Estudo transversal . . Foram realizadas vezes por
Bueno et al, ) multimodalidades o
Idosos do tipo caso- ) o atividades com o semana,
2018 (hidroginastica, i .
controle . método pilates. por 4
dancga, musculagéo,
. meses.
natacao)
O grupo controle
~g P . 45min,
n&o participou de No grupo
. 2 vezes
. i o nenhum outro experimental, foram
Dyugosz-Bo’s et Ensaio Clinico ) na
Mulheres ldosas . programa de realizadas
al., 2021 Randomizado . o semana,
reabilitacdo ou atividades com o
- . . . por 8
atividades fisicas método pilates.
semanas.

adicionais.




Foram realizadas 1 hora, 2
Estudo transversal o
. . atividades com o vezes por
Mello et al., do tipo N&o houve grupo
Idosos ) ) método semana,
2018 intervencional com controle. .
o Pilates Solo por 4
pré e pos testes.
Contemporaneo. meses.
) 1 hora, 3
o O grupo controle Foram realizadas
o Ensaio clinico ) o vezes por
Oliveira et al., Mulheres na p6s- ) ndo realizou atividades com o
randomizado e ) 3 _ semana
2020 menopausa nenhum tipo de método pilates e
controlado ) por 6
intervencao. VCI.
meses.
A selegdo de um
grupo de controle
apropriado foi
) No grupo
complicada pela ) 1 hora por
experimental, foram
Segal et al., Homens e Mulheres Estudo falta de estudos . semana,
) ) realizadas
2004 Idosas Observacional anteriores. Esse o por 6
) atividades com o
grupo foi i ) meses.
) método pilates.
considerado um
grupo de controle
inadequado.
Quadro 4 — Resultados dos estudos incluidos
Autor i L Informacgdes
Desfechos Métodos de avaliagao Resultados o
(data) estatisticas
. O pilates contribuiu
Foram avaliados a )
. . . para maior FPM,
O efeito do pilates e de forca de preensao i .
Bueno et . . além de demonstrar Foram utilizados
multimodalidades sobre a forga manual (FPM) e 0 - o
al., 2018 menor superficie da média aritmética

muscular e o equilibrio em idosas.

equilibrio por meio da

estabilometria.

elipse, o que implica

melhor equilibrio.

Teste Timed Up and
Go (TUG), One Leg

Dentre os resultados

obtidos, se confirma a

eficacia do Pilates na
melhora do equilibrio
e na diminuigdo do

risco de quedas.

Foram utilizados

média aritmética,

mediana, valores
minimos, maximos e

desvio padrao.

A melhora nos niveis
de flexibilidade,
agilidade, equilibrio
dindmico e

resisténcia aerobica

Foram utilizados

média aritmética

Dyugosz- O efeito do Método Pilates no Stance Test (OLST),
Bo’'s et equilibrio e no risco de queda em plataforma
al., 2021 idosas. baropodométrica
Freestep e plataforma
Biosway.
Para avaliagéo utilizou-
. i . se Bateria Sénior
Os efeitos do Método Pilates, na . .
o L Fitness Test, Sistema
Mello et aptidao fisica, cognicéo e )
. . de Teste Vienae o
al., 2018 qualidade de vida, em um grupo .
) questionario de
de idosos. ) )
Qualidade de vida
EUROHIS QOL-8.
o Os efeitos do Pilates vs. vibracao Para avaliar o
Oliveira et o o
de corpo inteiro (VCI) e nenhuma equilibrio postural
al., 2020

intervenc&o sobre o equilibrio

estatico, foi utilizada

Pilates e VCI podem
ser recomendados

para a melhora do

Foram utilizados

média aritmética.




postural e medo de quedas em

mulheres na pds-menopausa.

uma plataforma de
forca BIOMEC400.
Posteriormente, as

participantes

equilibrio postural

estatico e dinamico

em mulheres na pés-

menopausa.

realizaram as
seguintes tarefas:
apoio bipodal (olhos
abertos e fechados),
semi-tandem (olhos
abertos e fechados) e
unipodal com o
membro inferior
dominante (olhos

abertos).

Distancia da ponta do
dedo ao chdo, massa

corporal magra trun cal O treinamento de

O efeito do pilates, treinamento

Segal et o L por impedancia Pilates pode resultar Foram utilizados

em flexibilidade, composicao . o
al., 2004 . bioelétrica, estado de em melhora da média aritmética.

corporal e estado de saude. ) . o

saude por questionario flexibilidade.
e escala visual
analogica.
Legenda:

TUG: Timed Up and Go; OLST: One Leg Stance Test; VCI: Vibracdo do Corpo Inteiro; FPM:

Forca de Preensédo Manual

5 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito dos exercicios de Pilates
sobre o risco de quedas em individuos idosos. Os resultados obtidos confirmam a
eficiéncia do Pilates em minimizar o risco de quedas e melhorar o equilibrio.
Dlugosz-bos e colaboradores (2020) submeteram 50 idosas com idade superior a 60
anos, a um programa de treinamento fisico de 3 meses que utilizava o método Pilates
e um grupo controle que ndo participou das sessfes e nenhum outro programa de
atividade fisica ou reabilitacéo.

Antes e depois do ciclo de treinamento, todas as idosas foram submetidas a
testes, como o Timed UP and GO (TUG), One Leg Stance Test (OLST), teste realizado
em plataforma baropodométrica Freestep e plataforma Biosway. Ao final de 3 meses
de intervengao, o TUG néo indicou diferencas significativas no grupo experimental

apos aplicacdo do método. Todavia, 0 grupo controle apresentou aumento importante




no tempo de realizagéo do TUG em 9,4%. O teste OLST n&o apresentou alteragoes
significativas em ambos 0s grupos.

Na plataforma baropodométrica Freestep com avaliacdo do equilibrio durante
um stand one-leg, a andlise se baseou na superficie da elipse, comprimento dos
deslocamentos e velocidade no centro de pressao durante apoio unipodal. O grupo
experimental apresentou diferencas significativas como a diminuicdo de 48,6% na
superficie da elipse e melhorou 17,2% a velocidade média no centro de pressdo
durante o apoio unipodal. O teste Limits of Stability (LoS) na plataforma Biosway
indicou mudancgas no grupo experimental em relagdo ao grupo controle. O escore
médio no grupo experimental melhorou 37,3% e 14% no grupo controle em relacéo a
primeira medida.

Levando em consideracdo o estudo feito por Segal e colaboradores (2004)
sobre a atuacdo do Pilates na melhoria da flexibilidade, com individuos adultos com
idade média de 41 anos, onde 45 dos participantes eram mulheres e 2 eram homens.
A flexibilidade foi avaliada através do teste “distancia dedo-ch&o”, que corresponde ao
movimento de tocar o chdo com as pontas dos dedos com os joelhos estendidos. O
estudo teve duragcédo de 6 meses e foi observado que ao final da intervencéo, houve
um aumento da flexibilidade dos participantes.

Uma Mediana (intervalo interquartil [IIQ]) foi tracada, o que permitiu ser
observado que a distancia da ponta do dedo ao chdo melhorou em relacdo a linha de
base em 3,4 cm (1,3 a 5,7 cm), 3,3 cm (0,3-7.8cm) e 4,3cm (1,5-7.6cm) aos 2, 4 e 6
meses, respectivamente. Esses resultados relatados por Segal convalidam a
importancia da pratica do Método para manutengcdo e melhoria da flexibilidade da
musculatura em individuos da meia-idade, principalmente para a musculatura de
posterior de tronco e coxa. Através do ganho de flexibilidade também se proporciona
o ganho de amplitude de movimento e alinhamento postural, o que auxilia na
diminuicdo de dores lombares e desequilibrio corporal, de modo que ha uma
diminuicdo do risco de quedas e disturbios de marcha.

Ja com base no estudo realizado por Oliveira e Colaboradores (2020) sobre a
comparacdo de Pilates e vibracdo do corpo inteiro (VCI) contando com 51
participantes mulheres. Foram realizadas as avaliagbes para o equilibrio postural
estatico por intermédio da plataforma de for¢a, equilibrio postural dindmico pelo teste

TUG e medo de quedas pela Falls Efficacy Scale-International (FES-I). As



intervencdes foram realizadas por seis meses, trés vezes por semana em dias
consecutivos, onde cada sessao foi realizada por 60 minutos.

O resultado do estudo concluiu que Pilates e VCI podem ser indicados para a
melhora do equilibrio postural estatico e dinamico em mulheres na pos-menopausa,
onde foi identificado uma melhora significativa no teste TUG, onde apresentou melhor
desempenho quando comparado ao grupo controle, resultando assim em um melhor
equilibrio dindmico, porém devem ser melhor estudado no que se diz respeito a
reducdo do medo de quedas.

O estudo realizado por Mello e Colaboradores (2018) traz o método Pilates na
aptidao fisica, cognicdo e promocao da qualidade de vida em idosos, na avaliacéo
foram usados Bateria Sénior Fitness Test, Sistema de Teste Viena e o questionéario
de Qualidade de vida EUROHIS QOL-8 e para verificar a normalidade dos dados foi
utilizado o teste de Shapiro Wilk, para as variaveis da aptidao fisica e cognicéo, foram
realizadas as comparacdes através do teste t para amostras pareadas. E para a
variavel qualidade de vida e suas dimensbes foi realizada uma analise de
percentagem.

O estudo contou com 16 idosos de ambos sexos, onde duas vezes por semana
praticaram aulas do Método Pilates Solo Contemporaneo, no total de 27 aulas. Foi
observado melhora principalmente nos parametros de flexibilidade de membros
inferiores e superiores, agilidade e equilibrio dindmico, teste de resisténcia aerdbia e
qualidade de vida e concluiu que o Método Pilates pode trazer melhorias para saude
dos idosos.

O estudo realizado por Bueno e Colaboradores, traz a comparacdo do Método
Pilates e multimodalidades na relacdo da forca muscular com equilibrio estatico em
idosos foi feito com 62 idosas divididas em dois grupos sendo 42 no grupo de
multimodalidades (hidroginastica, danca, musculacéo, natacdo) com idade média de
69 anos e 20 idosas no grupo Pilares com idade média de 68 anos. Foram avaliadas
a forca de preensdo manual (FPM) e o equilibrio por meio da estabilometria. O
programa de exercicios foi realizado por 16 semanas e ap6s foi concluido que o
Pilates contribuiu para maior ganho de forga muscular e equilibrio estéatico, entretanto,
como a forga a muscular € a variavel de melhor resposta diante do Pilates, essa néo
mostrou relagdo com o equilibrio.

Os resultados supracitados confirmam o beneficio do Pilates sobre o equilibrio,

forca e condicionamento fisico. Contudo o TUG e o OLST n&o demonstram alteracdes



estatisticamente significativas. Além disso, os resultados obtidos no TUG se tornaram
piores no grupo controle, confirmando a importancia da atividade fisica regular entre

idosos como forma de prevencao contra limitacdes funcionais.



6 CONCLUSAO

Com base nas informacdes encontradas no presente trabalho, os resultados
apontam que o método Pilates melhora e promove a manutencao do equilibrio, além
de auxiliar na reducédo do risco de quedas através do fortalecimento das musculaturas
responsaveis pela postura e mobilidade. O método tem como um dos seus objetivos
principais o fortalecimento dos musculos do centro de forca que por sua vez
promovem a estabilidade para o tronco, além de melhorar o controle e a precisdo dos
movimentos dos membros superiores e inferiores.

O Pilates realizado de maneira regular contribui de forma efetiva na diminuicao
da instabilidade postural, aumento da forca muscular e trabalha a coordenacao e
equilibrio, diminuindo o risco de quedas. As limitacdes encontradas foram a escassez

de artigos na literatura sobre o desfecho em questao.
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