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O envelhecimento é um processo complexo que ocorre de forma progressiva, com velocidade e
agilidade vivenciadas de formas individuais, e que envolve declinios nas habilidades funcionais e
cognitivas. As quedas sdo consideradas importante fator de risco para morbimortalidade em
pessoas idosas, sendo a causa mais comum de lesdes e mortes por lesdo nessa populagdo, sendo
seu risco aumentado com a idade. O método Pilates retrata um sistema de exercicios fisicos que
combina um treinamento fisico de forga, flexibilidade e equilibrio, demonstrando ter efeitos
positivos na saude fisica e psicologica dos idosos. O presente trabalho objetivou verificar os
efeitos do método pilates na diminuigdo do risco de quedas na populagdo idosa. Este estudo trata-
se de uma revisdo integrativa. As fontes de busca foram: Physiotherapy Evidence Database
(PEDro), Scientific Electronic Library Online (SciELO), Biblioteca Virtual de Satde (BVS) e
Pubmed, contendo 10 artigos de ensaio clinico randomizado publicados entre os anos de 2018 a
2021 nos idiomas inglés e portugués. Com base nos artigos estudados, observou-se que o
sedentarismo ¢ significativamente associado a manifestacdo da fragilidade e declinios cognitivos
que afetam a vida dos idosos em nivel fisico e psicoldgico. E apesar de haver poucos relatos sobre
o uso do pilates, estes demonstram que a utilizagdo desse tratamento traz iniimeros beneficios
(além da reducdo do risco de queda) ao paciente além da pratica de exercicios.
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INTRODUCTION

.

Oenvelhecimento ¢ um processo complexo que ocorre de forma
progressiva, com velocidade e agilidade vivenciadas de formas
individuais, e que envolve declinios nas habilidades funcionais e
cognitivas (HORACIO; DE AVELAR; DANIELEWICZ, 2021). Esse
processo envolve perdas funcionais e estruturais progressivas, como
uma diminuicdo da massa muscular (sarcopenia) ou densidade
mineral dssea (osteoporose), que resulta em um declinio na forca
muscular, flexibilidade e equilibrio. Essa funcional deterioragdo tem
sido associada a restricdes de mobilidade, aumento do risco de
quedas, e perda de autonomia. As quedas sdo consideradas importante
fator de risco para morbimortalidade em pessoas idosas, sendo a
causa mais comum de lesdes e mortes por lesdo nessa populagdo,
sendo seu risco aumentado com a idade, entre as variaveis que podem
potencializar a ocorréncia de quedas, estdo os déficit no equilibrio
postural ¢ o medo de quedas (FERNANDEZ-RODRIGUEZ, 2021).
Uma das principais praticas recomendadas para manter a saude e
capacidade funcional dos idosos é o exercicio fisico, e os mais
comuns sa0 os treinamentos multicomponentes combinando dois ou

mais exercicios comoresisténcia/forca muscular,
caminhada/resisténcia e equilibrio/flexibilidade, pois apresentam
efeitos benéficos no desempenho cognitivo, estado funcional e
qualidade de vida em idosos. Além disso, estudos recentes sugerem
novos programas baseados em exercicios mente-corpo para a
prevengdo dos declinios cognitivos, como o método de pilates que
combina um treinamento fisico de forga, flexibilidade e equilibrio, um
método que vem demonstrado ter efeitos positivos na satde fisica e
psicologica dos idosos, no entanto, esses estudos ainda sdo escassos
(GARCIA-GARRO et al., 2020; CARRASCO-POYATOS; RAMOS-
CAMPO; RUBIO-ARIAS, 2019). Pilates retrata um sistema de
exercicios fisicos criados por Joseph Pilates e que trabalha
movimentos corporais com seis principios: respiragdo, controle,
concentragdo, precisdo, fluidez e centralizagdo, desta forma,
integrando corpo e mente, caracteriza-se como uma modalidade
terapéutica que envolve exercicio fisico de resisténcia muscular
localizada, que utiliza molas de diferentes intensidades acopladas em
equipamentos  especificos, proporcionando tensdo muscular
progressiva. Os exercicios de Pilates se concentram no fortalecimento
de todo o corpo, com prioridade para os muisculos do tronco que
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estabilizam a coluna. A for¢ca muscular do tronco, entre outros fatores,
esta relacionada ao equilibrio postural, ao corrigir a postura e preparar
0 corpo para os movimentos das extremidades (membros inferiores e
superiores) durante a execugdo das tarefas de vida diaria (COSTA et
al.,, 2016; OLIVEIRA et al.,, 2020). De acordo com Sousa et al.
(2018), 13% de sua populagdo brasileira correspondia a pessoas com
mais de 60 anos, e estima-se que em 2050 existiram mais ou menos
dois bilhdes de pessoas no mundo com mais de 60 anos. Segundo
Morais et al., (2016), a populagdo mundial tem vivido cada vez mais,
devido a transicdo demografica e epidemioldgica, a transicdo
demografica é a mudanga na estrutura etaria da populagdo levando em
consideragdo o envelhecimento e a baixa na mortalidade e
fecundidade, enquanto a mudanca epidemioldgica decorre de um
perfil de morbidade e mortalidade da populagdo e acaba ocorrendo
diminui¢do nas mortes por doengas infectocontagiosas e no aumento
das mortes por doengas. Tendo em vista o grande numero de idosos
no Brasil, o processo de envelhecimento e o aparecimento dos
declinios cognitivos ¢ importante, o estudo de formas terap€uticas que
auxiliem no retardo da progressdo e na redugdo da fragilidade em
idosos. Diante do contexto, o presente estudo, objetivou verificar a
efetividade do método pilates na diminuicdo do risco de quedas em
idosos.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa em que segundo
Sidnéia (2020) ¢ uma metodologia que tende a conglomerar achados
de trabalhos experimentais e teodricos, proporcionando a sintese de
conhecimento de determinado tema, aceitando reduzir resultados e
investigar a compreensao sobre um determinado fendmeno. Mediante
os dados realizados, a revisdo consiste sobre a utilizagdo do método
pilates no risco de quedas em idosos, possibilitando assim uma
resposta para a pergunta: Qual o efeito do método pilates na redugio
de quedas em idosos?. O levantamento bibliografico ocorreu através
da busca de artigos indexados nas bases de dados: Physiotherapy
Evidence Database(PEDro), Scientific Electronic Library Online
(SciELO), Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e Pubmed, utilizando
os descritores: Método Pilates, Idoso , Quedas e Qualidade de vida
sendo realizados entre Maio a Outubro de 2021. Os critérios de
inclusdo foram: Ensaios clinicos, estudos de caso, artigos com
disponibilidade completa, escritos em lingua portuguesa ou inglesa e
que abordasse a tematica da utilizacdo do método pilates no risco de
quedas em idosos publicados de 2018 a abril de 2021. Foram
excluidos da pesquisa artigos que abordassem tratamento
medicamentoso ou cirargico, revisdes, artigos repetidos, associados
com outras patologias, artigos que ndo foram publicados no intervalo
de anos estabelecido e que nio se enquadraram no tema proposto.
Foram encontrados 578 artigos que corresponderam aos critérios de
inclusdo, cujos titulos continham os seguintes descritores: Idoso ,
quedas, método pilates e qualidade de vida. A selegdo dos artigos se
deu pela leitura dos titulos e resumo, seguida da leitura completa dos
textos que abordavam a tematica (Figura 1), para posterior extragdo
dos dados no estudo proposto, dos quais foram: ano de publicagio,
autor, titulo do trabalho, método, intervencdo, e principais resultados
e conclusdes. Os resultados foram demonstrados em quadro para
melhor distribuigdo dos dados coletados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com base na analise completa dos artigos selecionados, foi possivel
observar que 0s mesmos apresentam comentarios semelhantes, onde
metade descreve o género feminino como o mais prevalente; o
envelhecimento da populacdo ¢ um fato determinante na fragilidade e
acometimento de debilitagdes fisicas e neuropsicologicas. Além de
que, o pilates ¢ um tratamento com poucos estudos randomizados,
que vém despertando o interesse a sua relevancia como tratamento,
trazendo beneficios aos pacientes, e observa-se que em conjunto as
atividades fisicas motoras ja estabelecidas podem desenvolver a
melhora dos idosos com debilitagdes, equilibrio, maior interagdo
social, autonomia e independéncia para o desenvolvimento de suas

Figura 1 — Fluxograma de selegdo dos artigos.
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Fonte: Autores, 2021,

atividades diarias O quadro a seguir foi construido a fim de sintetizar
as principais informagdes dos estudos utilizados (Quadro 1). Na
analise dos artigos observou-se que os estudos de pesquisa de campo
foram realizados em residéncia domiciliar ou em ocupagdes para
idosos, no geral todos os estudos citam o envelhecimento e
sedentarismo como principais fatores, e os participantes incluidos
possuiam idade > 60 anos, ¢ com maior predominancia do género
feminino, ainda citam a qualidade de vida dos idosos e sua satisfagao,
e algumas intervencdes foram realizadas por fisioterapeutas
capacitados, além de associar o método de pilates no equilibrio e
inumeros beneficios fisicos e de interagdo social para os idosos. Das
varias perdas, a da funcionalidade ¢ a que causa maior dependéncia e
incomodo para os idosos, que estdo acostumados a fazer o que
querem, pois, com o avango das doengas neurologicas comegam a
“esquecer” como vestir-se, alimentar-se, tomar banho e realizar outras
Atividades de Vida Diaria (AVD) que antes lhes eram comuns.
Entretanto, primeiro aparecem as dificuldades nas Atividades
Instrumentais de Vida Diaria (AIVD), como gerenciamento
financeiro, cuidado com os outros ou animais, mobilidade na
comunidade, preparagio de refeigdo, manutengdo do lar e
comunica¢do (BERNARDO, 2017). Com isso, faz-se necessario o
apoio constante, visto que a doenga gera no idoso a inseguranga, o
medo, a tristeza e o receio por ndo conseguir mais realizar suas
ocupagdes como antes (LINS; DE CARVALHO GOMES, 2019).

A fisioterapia faz uma combinacdo de diferentes técnicas
neurofisioldgicas no qual sua utilizacdo depende do bem estar de cada
paciente, respeitando cada etapa do  desenvolvimento
neuropsicomotor. O objetivo do tratamento fisioterapéutico consiste
em inibir reflexos patoldgicos, normalizar o tonus muscular e facilitar
os movimentos normais, resultando no aumento de for¢a muscular,
flexibilidade, aumento da amplitude dos movimentos e das
capacidades funcionais para a realizacdo de AVD (CASAES et al.,
2015). Valera et al. (2015), realizaram um estudo observacional
descritivo sobre a qualidade de vida de 122 idosos frageis através de
questionarios genéricos, onde a percep¢do de autonomia foi o
dominio com maior impacto na vida dos pacientes, dentre outros
relevantes, citaram o aspecto fisico, capacidade funcional e
participacdo social como os mais afetados, sugerindo assim, que o
comprometimento fisico do idoso fragil ¢ um fator importante para a
completa autonomia. E apresentaram dominio fisico estatisticamente
significativo em relacdo a escolaridade e estado civil. No estudo de
Pillat; Nielsson; Schneider (2019), seus resultados comprovaram os
beneficios da pratica de exercicios fisicos em idosos fragilizados,
mostrando melhora em diferentes aspectos, como os funcionais
(mobilidade, desempenho fisico, massa muscular, equilibrio, for¢a de
membros inferiores), a qualidade de vida (reducdo de quedas, medo
de cair e do estado geral de saude) e cognitivos (processamento mais
rapido, memoria de trabalho e func¢des executivas). Essa fase da vida
traz grandes demandas dos profissionais de satide para um melhor
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Quadro 1. Principais caracteristicas dos estudos utilizados

Autor (ano)

Metodologia

Intervengao

Resultados/Conclusdes

- Ensaio clinico com 46 idosos divididos em grupo pilates (GP) eum
grupo que seguia um programa inespecifico de atividade fisica (Pa-G). -
Avaliados por teste de preensdo manual, teste de escala de equilibrio de
Berg ¢ analise posturografica.

- Os participantes do grupo pilates foram submetidos a sessdes de pilates
no solo, de 50 minutos, trés vezes por semana, realizadas em nivel basico
e intermediario.

- Os dois grupos mostraram uma melhora no desempenho, no
entanto, o (GP) registrou resultados significativamente melhores
do que o (Pa-G).  Confirmando que atividade fisica melhora o
equilibrio e a forca, maso pilates tem um efeito maior sobre
essas habilidades fisicas.

etal. (2021)

Patti et al.
(2021)
Dlugosz-Bo$

- Estudo randomizado com 50 idosas divididas em grupo experimental e
grupo controle.

- Avaliados por Timed Up and Go (TUG), One Leg Stance Test(OLST),
plataforma  baropodométrica  Freestep, Biodex e Teste Clinico
Modificado de Interagdo Sensorial no Equilibrio.

-O grupo experimental participou de sessdes de pilates de 45 min, duas
vezes na semana, por 3 meses, e cada exercicio foi realizado 10 vezes.

- As sessdes foram divididas em 10min de aquecimento, 30 min de
atividade principal e 5 min de desaquecimento.

- Os resultados confirmam a eficacia do pilates em melhorar o
equilibrio,aumentando os limites de estabilidade, ¢ minimizar o
risco de quedas, evidenciando efeitos benéficos no equilibrio
dinamico, for¢a das pernas e condicionamento fisico no grupo
experimental.

- O treinamento influenciou o equilibrio das mulheres
examinadas, aumentou de forma significativa a superficie da
elipse, a velocidade média, os limites de estabilidade e os
resultados do Teste clinico modificado de interagdo sensorio no
equilibrio (m-CTSIB) com os olhos fechados em uma superficie
instavel.

- A melhoria desses parametros ¢ importante no melhor
desempenho das atividades diarias e na redugdo do risco de
quedas.

Garcia-
Garro et
al. (2020)

- Ensaio clinico randomizado com 110 idosas divididas em grupo pilates
(GP) e grupo controle (GC). - Avaliados por Fungdo cognitiva
global (Mini-Exame do Estado Mental), fluéncia verbal (Teste de
Isaacs), fungdo executiva(Teste de Trilha), flexibilidade funcional( Teste
de Arranhdo nas Costas e Teste de Sentar e Alcangar na Cadeira) e forca
da parte inferior do corpo( 30segundos Teste de Cadeira-pé).

- Os participantes do GP realizaram um programa de exercicios

clinicos de Pilates elaborados por um fisioterapeuta, com duas sessdes
por semana durante 12 semanas.

- As sessdes continham 10m de aquecimento, 35m de programa principal
e 15m de resfriamento. Para aquecimento e resfriamento ocorriam
exercicios de alongamento estatico, enquanto que o programa principal
foi dividido em 4 partes: execug¢do dos movimentos e respiragdo
adequada, exercicios na cadeira, exercicios no solo por 4 semanas e uma
série de implementos (elasticos, anéis magicos e bolas) por 6 semanas.

- A fluéncia verbal, fungdo executiva, forca da parte inferior do
corpo e flexibilidade funcional melhoraram apos a intervengdo
de exercicios de pilates, no entanto nenhuma diferenga
significativa entre os grupos na flexibilidade funcional foi
observada;

-Na forga da parte inferior do corpo (30s-CST) o GP pontuou
significativamente mais alto apos a intervencgao, e as diferengas
entre os grupos nas medidas tomadas pds-interven¢do também
foram significativas p <0,001.

- Os resultados evidenciam possibilidades de retardar a
deteriorag@o cognitiva e funcional, melhorando a autonomia ¢ a
qualidade de vida das mulheres idosas.

Aibar-
Almazanet
al. (2019)

- Ensaio clinico randomizado e controlado, com 110 idosas divididas em
grupo pilates e grupo controle.

- Avaliados pela Escala de Eficacia de Quedas International, escala de
confianga de equilibrio especifica da atividade e a plataforma
estabilométrica

- Os participantes do grupo pilates realizaram 24 sessdes em um
programa de exercicios de Pilates com duas sessdes de 1h por semana,
durante 12 semanas. As sessdes continham 10 min de aquecimento, 35m
de exercicios principais ¢ 15 min de resfriamento.

Intensidade modificada conforme progresso de cada participante.

- Em comparagao ao grupo controle, o grupo pilates apresentou
valores superioresrelagdo a confianga no equilibrio,menor medo
de cair, e no equilibrio estatico melhoria na velocidade e nos
movimentos antero-posteriores do centro de pressdo com o0s
olhos abertos e fechados;

- Um treinamento de pilates de 12 semanas tem efeitos
benéficos na confianga no equilibrio, no medo de cair ¢ na
estabilidade postural em mulheres idosas.

Continue ....
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Liposcki
etal.
(2019)

- Ensaio clinico cego e controlado com 24 idosas divididas em grupo pilates
(GP) e grupo controle (GC), avaliados por questionario de Qualidade de vida
SF-36.

- O grupo pilates participou de sessdes de exercicios de 30 min, duas
vezes por semana, durante 6 meses. Exercicios de Mat Pilates, Cadillac,
Reformer e Chair;

-O grupo controle foi orientado a ndo alterar as atividades normais.

- O GP apresentou melhora nos dominios de capacidade
funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral de saude,
vitalidade, aspectos sociais, e saide mental, exceto para
aspectos emocionais. Os resultados evidenciam que a
implementa¢do de um programa de pilates pode melhorar a
qualidade de vida de idosas sedentdrias.

Roller et
al. (2018)

- Ensaio controlado randomizado com

55 idosos de ambos os sexos divididos em grupo pilates (GP) e grupo controle
(GC), avaliados por Teste de Organizacdo Sensorial, Timed Up-and-Go
(TUG), Escala de Confianca de Equilibrio Especifica para Atividades (ABC),
Teste de Adaptagdo (ADT), Elevagdo da perna esticada (SLR), Extensdo do
quadril e amplitude de movimento ativa de dorsiflexdo do tornozelo
(AROM), Escala de Equilibrio de Berg (BBS) e Teste de Caminhada de 10
Metros.

- Os participantes do GP participaram de um programa de exercicios
Pilates Reformer em formato de grupo uma vez por semana durante um
periodo de 10 semanas.

- O grupo pilates melhorou suas
significativamente em todas as medidas,
individuos do grupo controle nao (P < 0,05).
-Os exercicios de Pilates Reformer reduziram do risco de
queda e apresentaram melhorias significativas no equilibrio
estatico e dindmico, mobilidade funcional, autoeficacia do
equilibrio e amplitude de movimento ativo de dorsiflexdo do
tornozelo(AROM) de membros inferiores em adultos com 65
anos ou mais em risco de queda.

pontuagdes
enquanto 0s

Costa et
al. (2018)

- Estudo descritivo e comparativo, com delineamento transversal, com 185
idosas divididas em praticantes do Método Pilates, praticantes de ginastica em
¢ idosas que ndo participavam de atividade fisica regular, e pelas faixas etarias
de 60 a 64,9 anos e 70 a 74,9 anos, - Avaliadas por Mini Exame de Estado
Mental e questionarios de qualidade de vidla WHOQOL-BREF ¢ WHOQOL-
OLD.

- A andlise dos dados foi realizada em diferentes etapas, utilizando-se o
programa estatistico SPSS 21, com o nivel de significancia estabelecido
em p < 0,05. Os dados do WHOQOL foram analisados conforme a
sintase proposta pela OMS . Para verificar a distribui¢do dos dados, foi
utilizado o teste de Shapiro-Wilk. Uma descricdo da amostra foi
realizada por meio da distribuicdo de frequéncia, medidas de tendéncia
central e variabilidade.

- Para verificar diferengas na classificagdo econdmica foi realizado o
teste de Qui-quadrado e para a analise comparativa dos escores de
qualidade de vida entre os grupos foi utilizado o teste de Krukal-Wallis.

- As praticantes do Método Pilates apresentaram os maiores
escores na maioria dos dominios de qualidade de vida para a
faixa etaria de 70 a 74 anos.

Curi et al.

(2018)

- Ensaio clinico randomizado controlado com 61 idosas, divididas em grupo
experimental (GE) e grupo controle (GC), avaliadas por testes de forga de
membros inferiores, for¢a de membros superiores, flexibilidade de membros
inferiores, flexibilidade de membros superiores, equilibrio dindmico e
resisténcia aerdbia, e Escala de satisfagdo com a vida.

- Os individuos do grupo experimental participaram de sessdes de pilates
no solo de lhr, duas vezes por semana durante 16 semanas. Os
exercicios das duas primeiras semanas foram com base no Método
Pilates Classico, durante 14 semanas adigdo de exercicios de nivel
intermedidrio completado com uma série de pré-Pilates e Pilates para
iniciantes.

- O grupo que sofreu interven¢do com as aulas de pilates
obtiveram aumento de flexibilidade dos membros inferiores, ¢
dos membros superiores, forca em membros inferiores e
superiores, resisténcia aerobia e equilibrio dindmico, além de
melhoria significativa no escore da escala de satisfacdo com a
vida;

- O estudo sugere que praticar pilates auxilia
no envelhecimento saudavel, pois segundo os resultados a
autonomia funcional e a satisfagdo com a vida das idosas
melhoraram com a exposi¢do a 16 semanas de treinamento no
Método Pilates.
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atendimento a pessoa idosa. Neste sentido, existem programas e
politicas sendo eles mundiais, sendo wusados para atender
especificidades ao nivel do envelhecer buscando um melhor
atendimento e melhor qualidade de vida (MORAIS et al., 2016).
Além dos programas ja preconizados, existem intervengdes sendo
estudas e colocadas em pratica, como a cinesioterapia, o método de
pilates e a fisioterapia, no intuito de prevenir e/ou melhorar o
desempenho ocupacional e a qualidade de vida dos idosos. Segundo
Navega et al. (2016), a perda do equilibrio postural pode ser explicada
devido a falha do funcionamento do Sistema Nervoso Central (SNC),
que recebe as informagdes dos sistemas visual, vestibular e
somatossensorial e a falha no envio do sinal para o SNC acarreta a
perda do equilibrio. Uma forma importante de amenizar as alteragdes
posturais e do equilibrio decorrentes do envelhecimento ¢ a pratica
regular de exercicio fisico, que apresenta beneficios positivos para o
processo de envelhecimento. De acordo com Freire (2020), a pratica
do método de Pilates traz imensos beneficios como o aumento da
densidade Ossea, alteragdes na composi¢do corporal do individuo,
aumento da forga e resisténcia musculares, melhoria da coordenag@o,
equilibrio e flexibilidade. Assim, atendendo as alteragdes fisiologicas
do envelhecimento, o método de pilates pode reduzir estes efeitos, a
pratica deste método, na populagio idosa, tem mostrado resultados ao
nivel do tratamento da osteoporose, aumenta a for¢a muscular, o
equilibrio e a estabilidade postural. Dada a simplicidade dos
exercicios, em comparagdo com outros exercicios de forga, existem
menos riscos de lesdes articulares. Roller et al. (2018) afirmam em
seu estudo que apds intervengdo os praticantes das aulas de pilates
apresentaram pontuacgdes mais elevadas que o grupo controle, tanto
para o equilibrio estatico quanto o dindmico, além da redug@o do risco
de queda e amplitude de movimento dos membros inferiores. No
estudo de Curi et al. (2018) também ¢ relatado essa melhora do
equilibrio dindmico, em soma a flexibilidade dos membros
superiores, resisténcia aerdbia, e uma significativa melhora na
satisfagdo com a vida. No entanto, Hewitt et al. (2018) realizou um
estudo clinico de resisténcia progressiva para a prevencdo de quedas
em idosos, os quais sofreram intervencdo com o programa
deSunbeam, que consiste no em treinamento de resisténcia
progressiva individual mais exercicios de equilibrio realizados em
grupo, por 50h durante 25 semanas e um periodo de manutengio por
6 meses, e segundamente avaliaram desempenho fisico , qualidade de
vida, mobilidade funcional, medo de cair e cognig¢do, e obtiveram
uma reducdo de 55% na taxa de quedas, entretanto nos aspectos
secundarios houve uma melhora somente no desempenho fisico.

Patti et al. (2021) comparam dois grupos em seu estudo, um de pilates
e outro com programa inespecifico de atividade fisica e notam que
apesar de ambos mostrarem resultados positivos, o grupo pilates se
sobressai com pontuagdes mais significativas sobre as habilidades
fisicas, equilibrio e forca. Ja Josephs et al. (2016), selecionaram
aleatoriamente 31 individuos com risco de queda, que foram
divididos em grupo Pilates (GP) ou grupo de exercicios tradicionais
(GT) e ambos participaram de 12 semanas de exercicios, 2 vezes por
semana com dura¢do de 1 hora, e foi observado uma melhora
significativa na FAB (Fullerton Advanced Balance Scale) para os dois
grupos, porém somente o grupo Pilates mostrou melhora significativa
na Escala de Confianga do Equilibrio Especifico para Atividades
(diferenga média = 10,57, p =0,008). Enquanto Lui-Ambrose et al.
(2019) realizaram um ensaio clinico para avaliar o efeito de um
programa de exercicios domiciliares na reducéo de queda em idosos
que frequentam clinicas de preven¢@o de queda ap6s uma queda, 344
idosos foram divididos em dois grupos e sofreram intervengédo por 12
meses de cuidados habituais fornecidos por um geriatra ou um
programa de exercicios de retreinamento de forca e equilibrio em casa
realizado por um fisioterapeuta, e observaram que a diferenca na
incidéncia de queda entre os grupos foi de 0,74, além de que o grupo
de exercicios reduziu significativamente a taxa de quedas. J4 no
estudo de Gabizon et al. (2016) pdde-se observar um diferente
resultado, na pesquisa foi avaliado o efeito de um programa de
treinamento de Pilates em 88 idosos, com idade média de 71,15 +
4,30 anos, sem evidéncia de comprometimento do equilibrio
funcional. O grupo Pilates recebeu 36 sessdes durante 3 semanas,
enquanto o grupo controle nao recebeu nenhuma intervengao.

Foi observado que em comparagdo com o grupo de controle, a
intervengdo Pilates ndo melhorou a estabilidade postural, as medidas
funcionais basais de equilibrio ou satde status. Os resultados sugerem
que, como o treinamento de Pilates ndo ¢ especifico para a tarefa, ele
ndo melhora o controle do equilibrio ou a funcdo do equilibrio em
idosos independentes. Entretanto, Dlugosz-Bos et al. (2021) que
avaliaram o efeito dos exercicios de pilates no equilibrio e no risco de
queda em mulheres idosas, observaram que além da redugdo do risco
de quedas, a interveng@o com pilates melhorou significativamente o
equilibrio dinamico com aumento da estabilidade, forca e
condicionamento fisico , pardmetros que evidenciam o melhor
desempenho das atividades diarias e na redugdo do risco de quedas.
De acordo com Dos Santos et al. (2020), certas varidveis patogénicas,
tais como: perda de peso, riscos de doengas cronicas, diminuicdo da
massa magra, perda de forca e flexibilidade, quando associadas,
resultam em diminui¢do do equilibrio, compensagdes na marcha e
perda da mobilidade funcional das articulagdes. Esses fatores
prejudicam a realizagdo das AVD’s do idoso e, consequentemente,
aumentam os riscos de quedas, comprometendo a qualidade de vida.
Uma das principais mudangas biologicas e funcionais que sdo
observadas em individuos com idades entre 30 e 80 anos ¢ a
diminuicao da flexibilidade e da massa muscular em torno de 25% a
30%. Em corroboracdo aos estudos ja mencionados, Vieira et al.
(2017) fez um estudo com 40 mulheres idosas para investigar os
efeitos de um programa de exercicios inspirado no Pilates de 12
semanas. Os exercicios de Pilates foram realizados em pequenos
grupos, grupo Pilates (GP) e grupo controle (GC), e realizados em
esteiras. Foram avaliados o desempenho funcional na postura
unipodal (OLS), cronometrado (TUG), cinco vezes sentar
/para/levantar (STS) e 6 minutos de caminhada (6 MW). Apds 12
semanas, os efeitos do tempo foram observados para os testes STS (p
= 0,03) e 6 MW (p ;0,01). Apenas entre os individuos com GP o
tempo gasto para levantar da cadeira e retornar a posi¢do sentada
diminuiu significativamente (2,0 s mais rapido, p = 0,02) e a distancia
percorrida em 6 min aumentou ([J30 m, p <0,01). O desempenho de
OLS e TUG permaneceu inalterado em ambos os grupos. Os
exercicios inspirados no pilates melhoraram o equilibrio dindmico, a
for¢a das extremidades inferiores e a resisténcia aerobia em mulheres
mais velhas. A maioria dos estudos mostra como o Pilates traz
beneficios para a vida do idoso, e tem uma resposta significativa
quando se trata do equilibrio. Kovalek; Guérios (2019), enfatizam que
a atividade fisica regular melhora a qualidade e expectativa do idoso.
Deve ser estimulada ao longo da vida, pois proporcionam a melhora
da for¢a muscular, e amplitude do movimento, promove a habilidade
do controle postural, além de prevenir distarbios da marcha e
equilibrio.

CONCLUSAO

Apoés a realizagdo dos resultados e discussdes, fica claro que: A
incapacidade funcional ¢ caracterizada como um problema de satude
publica, sendo de grande valia conhecer o perfil dos idosos para
orientagdo aos cuidados necessarios. Observou-se que o sedentarismo
¢ significativamente associado a manifestac@o da fragilidade que afeta
a vida dos idosos em nivel fisico e psicoldgico, uma vez que tais
aspectos influenciam negativamente na autonomia, desempenho,
equilibrio e independéncia da realizagdo das tarefas diarias. Onde a
pratica de pilates demonstrou efeito benéficos significativos para o
equilibrio dinamico, flexibilidade, resisténcia, qualidade de vida e
diversos aspectos da aptiddo fisica, e os estudos em sua maioria sdo
compostos prevalentemente por mulheres, sendo necessario uma
intervengdo para maior participagdo do género masculino. Apesar ja
existir condutas politicas, novas intervencdes sdo necessarias com o
intuito de melhorar o desempenho funcional e qualidade de vida dos
idosos, para que se sintam seguros e satisfeitos com a perspectiva de
vida. E apesar de ainda haver poucos relatos sobre o uso do pilates,
estes demonstram que a utilizagdo desse tratamento traz inimeros
beneficios ao paciente, principalmente em conjunto aos movimentos
fisicos, associado a pratica regular de exercicios fisicos e a
fisioterapia que melhoram a movimentagdo, flexibilidade, forga
muscular, equilibrio dentre outros. Sendo crucial o desenvolvimento
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de novos estudos, que aprofundem e comprovem os beneficios desses
tratamentos em conjunto.
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