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UTILIZACAO DA TECNICA PILATES NO APERFEICOAMENTO DO
EQUILIBRIO DE IDOSOS

ARTIGO DE REVISAO

Bruna Medeiros

RESUMO

Introducéo: O Pilates apresenta um diferencial que consiste em sua capacidade de integrar
exercicios de baixo impacto, ndo unicamente as necessidades do corpo, mas,
simultaneamente, a mente, o equilibrio que é muito afetado durante o processo do
envelhecimento consiste na habilidade de manter estaveis as atividades motoras que
controlam o corpo. Objetivo: Analisar a utilizacdo do método Pilates no aperfeicoamento do
equilibrio de idosos. Metodologia: A procura pelos artigos dessa revisao foi executada em
marco de 2020, nas bases de dados: Scientific Electronic Library Online (SciELO), Google
Scholar, PubMed e PEDro. Resultados: Foram selecionados 15 artigos que se apresentaram
de acordo com o que foi estabelecido. Conclusdo: Foi possivel verificar que 73,33 % dos
resultados mostraram que o Pilates foi eficaz na melhora e na manutengdo do equilibrio de

idosos, e em 26,66 % o Pilates ndo apresentou alteragdes ou melhoras significativas.

Palavras-chave: Pilates, Equilibrio, Propriocepcdo, Pilates para idosos.

ABSTRACT

Introduction: Pilates presents a differential that consists of its ability to integrate low impact
exercises, not only to the needs of the body, but, simultaneously, to the mind, the balance that
is greatly affected during the aging process consists of the ability to keep stable the motor
activities that control the body. Objective: To analyze the use of the Pilates method to
improve the balance of the elderly. Methodology: The search for articles in this review was
carried out in March 2015, in the databases: Scientific Electronic Library Online (SciELO),
Google Scholar, PubMed and PEDro. Results: 15 articles were selected and presented
according to what was established. Conclusion: It was possible to verify that 73.33% of the



results showed that Pilates was effective in improving and maintaining balance in the elderly,

and in 26.66%, Pilates did not present significant changes or improvements.

Keywords: Pilates, Balance, Proprioception, Pilates for the elderly.



INTRODUCAO

Os indices apontam que o Brasil tera a sexta maior populacdo mundial de idosos. O
envelhecimento populacional vem acentuando-se devido a diminuicdo da mortalidade, da
fecundidade e do crescimento da expectativa de vida (Queiroz LCS, et al., 2016; Alencar NA.,
2010).

O envelhecimento humano ndo é e nem pode ser identificado como um processo
patolégico (Rowe, J. B. and Kahn, R. L. 1987).

O prolongamento da vida é intencdo de qualquer sociedade, porém, isto sé sera visto
como uma conquista real caso se adicione qualidade aos anos de vida. Com o passar do tempo
a competéncia ativa do homem diminui, no entanto, uma das formas para retardar ou mesmo
estender os anos de vida, em situacdo consideravel, consiste na pratica da atividade fisica
(Lima L et al., 2012; Ferreira LR, et al., 2014).

Acontecem durante o envelhecimento inmeras mudancas fisiologicas, tais como a
perda de massa e for¢ca muscular redugdes na flexibilidade, equilibrio, mobilidade articular,
coordenacdo e agilidade, além dos niveis antropométricos e cognitivos, podendo comprometer
a qualidade de vida (Liposki D B., 2007; Ralston SH, 2010).

O equilibrio que é muito afetado durante o processo do envelhecimento consiste na
habilidade de manter estdveis as atividades motoras que controlam o corpo, mediante
perturbacOes estaticas ou dinamicas. A manutencdo do equilibrio € um procedimento
complexo, que exige a integragdo dos sistemas nervoso, locomotor, sensorial e vestibular,
para que seja possivel a conservacdo do centro de gravidade dentro da base de sustentacéo.
Para que isso seja possivel, é necessario que 0s movimentos que deslocam o centro de
gravidade sejam captados pelo sistema sensorial e vestibular, interpretados pelo sistema
nervoso central e seja, entdo, enviada uma resposta motora que realize as adapta¢des para que
seja preservada a estabilidade. (Maciel ACC and Guerra RO., 2005; Ralston SH, 2010).

Em uma pessoa idosa, as degeneracfes naturais, como consequéncias do processo de
envelhecimento, podem acarretar falhas no processamento de informacdes, levando aos

déficits mais comuns como a falta de equilibrio (Maciel ACC and Guerra RO., 2005).

O método Pilates foi criado pelo alemé&o Joseph Hubertus Pilates (1880-1967), com o
proposito principal de elevar qualitativamente a relagdo corpo-movimento e, assim, amplificar

0s niveis de saude e longevidade de seus praticantes (Pilates H J., 1998; Pilates H J and Miller



W., 1948). Com o passar dos anos Pilates foi desenvolvendo uma soma de exercicios que
procuravam melhor integrar o corpo humano as tarefas do cotidiano. Nesta metodologia o
corpo é visto como uma unidade, assim sendo, 0s exercicios buscam a correcdo de déficits
posturais por meio do realinhamento dos musculos, contribuindo para a estabilizacdo da
estrutura muscular e articular, principalmente, na regido abdominal (Costa LMR et al., 2016;
Dantas R et al., 2015).

O método Pilates utiliza de exercicios realizados no solo com acessorios variados, com
aparelhos que fornecem resisténcia ou facilitam a execucdo de movimentos atraves de molas,
permitem trabalhar o corpo de forma integral. Através da pratica do Pilates, o idoso pode
aprimorar a funcionalidade por meio do fortalecimento da musculatura, aumento da
flexibilidade, do equilibrio, da coordenacdo motora e, por consequéncia, a pratica de atividade
fisica regular pode elevar a qualidade de vida (Rodrigues B et al, 2010; Sacco | C N et al,
2005).

O Pilates apresenta um diferencial que consiste em sua capacidade de integrar
exercicios de baixo impacto, ndo unicamente as necessidades do corpo, mas,
simultaneamente, a mente. Ao realizar uma pratica constante da técnica isso permite que o
praticante possa conhecer 0 Seu corpo e suas capacidades de movimentacdo mais
profundamente. No caso de pessoas idosas, a tentativa de transformacao de atitudes corporais
pode suscitar resisténcias, pois na maioria das vezes, costumes e/ou estilos comportamentais

ja se apresentam enraizados no cotidiano (Pires F et al., 2013; Comunello 2011).

Fica notorio que a aplicacdo da técnica Pilates pode trazer boas evidencias quanto a
melhora da propriocepcdo de idosos, com isso esse estudo tem como objetivo analisar a
utilizacdo do método Pilates no aperfeicoamento do equilibrio de idosos.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Foi definido como forma de pesquisa a reviséo literaria, diante disto alguns critérios de
inclusdo foram eleitos, assim sendo foram inclusos nessa revisdo apenas pesquisas
consideradas ensaios clinicos, estudo quase-experimentais e relatos de caso, sendo eles no

idioma portugués e inglés, que analisassem a utilizacdo do método Pilates em idosos.



A procura pelos artigos dessa reviséo foi executada em margo de 2020, nas bases de
dados: Scientific Electronic Library Online (SciELO), Google Scholar, PubMed e PEDro. As

palavras chaves usadas foram: Pilates, equilibrio, propriocepcéo, Pilates para idosos.

RESULTADOS

Autor/Ano

Tipo de estudo

Resultados Principais

Hyun et al., 2014.

Ensaio clinico

Pilates e exercicios instaveis sdo eficazes para

melhorar a capacidade de equilibrio.

Markovic et al.,
2015.

Estudo
controlado

randomizado

Treinamento de resisténcia do ndcleo foi mais eficaz
que o Pilates, melhorando a capacidade de equilibrio,

forca muscular do tronco e forca das pernas.

Gabizon et al.,
2016.

Estudo
randomizado e

controlado

Resultados mostraram que como o treinamento de
Pilates ndo é especifico da tarefa, ele ndo melhora o

controle do equilibrio em idosos.

Cruz-Diaz et al.,
2015.

Estudo
randomizado e

controlado

Os resultados mostraram que as pacientes que
realizaram a técnica de Pilates obtiveram melhora na

forca, na mobilidade e equilibrio funcional.

Camargo, M.B.,

etal. 2016

Ensaio Clinico

Trinta sessfes de Mat Pilates ndo produziram
mudancas significativas na postura corporal e no

equilibrio dindmico das idosas estudadas.

Navega, M.T., et
al. 2016

Estudo
Randomizado,

Longitudinal

Os dados do presente estudo permitem concluir que o
método Pilates Solo contribuiu para a manutencéo do

equilibrio nas idosas investigadas.

Siqueira
Rodrigues, B.G.,
et al. 2009

Ensaio Clinico

Observou-se que houve melhora significativa no
equilibrio de idosas saudaveis que foram submetidas

a pratica do método Pilates.

Sofianidis et al.,
2016.

Ensaio clinico

Houve reducdo significativa na amplitude da
oscilacdo do tronco e redugdo no deslocamento do

centro de gravidade.

Josephs et al.,

2016.

Teste controlado

e aleatorio

O Pilates e os programas tradicionais de equilibrio
sdo eficazes para melhorar as medidas de equilibrio

em 1d0sos.




Curietal., 2017. | Ensaio clinico | O Pilates aumentou o equilibrio dinamico, além de
randomizado melhora significativa no escore da escala de

satisfacdo com a vida.

Karolczak A.P, | Estudo do tipo | Observou-se que as idosas praticantes do meétodo

Morimoto T, | Transversal Pilates apresentaram melhor equilibrio, menor risco
Mantovani C.D. de quedas e melhor coordenagdo motora de membros
2017. inferiores quando comparadas as idosas sedentéarias.
Roller et al., | Estudo Os resultados apresentaram que 0s exercicios de
2017. controlado Pilates evidenciaram menor risco de queda e
randomizado melhorias significativas no equilibrio estatico e
dindmico.

Martinez, J.A.R., | Estudo do tipo | Quando avaliado o equilibrio corporal, ndo foi
etal. 2018 Transversal encontrada diferenca estatistica entre as praticantes

do método Pilates e as idosas ativas.

Nascimento, Estudo do tipo | Constatou-se que 16 semanas de treinamento de um
M.M.,, et al. 2019 | quase conjunto de exercicios fundamentados no Pilates
experimental Mate foi eficaz para a melhora do desempenho do

equilibrio corporal.

Aibar-Almazan et | Estudo O Pilates trouxe melhora no que diz respeito ao
al., 2019. randomizado e | equilibrio estéatico.

controlado
DISCUSSAO

Seguindo o que foi determinado pelos critérios de inclusdo, foram selecionados 15
artigos que se apresentaram de acordo com o que foi estabelecido, trazendo informages sobre

a acdo da técnica do Pilates no equilibrio de idosos.

Dentro da técnica de Pilates diversos protocolos podem ser realizados, Hyun et al.,
(2014), desenvolveu um estudo com o objetivo de examinar os efeitos do exercicio de Pilates
em uma esteira versus exercicios instaveis de superficie de apoio instavel, participaram do
estudo 40 mulheres com 65 anos ou mais, divididas em dois grupos as mulheres realizaram

exercicios trés vezes por semana, durante 12 semanas, durante 40 minutos. Ao final do estudo



pode se constatar que ambos os grupos de intervencdo alcancaram efeitos significativos no
equilibrio estatico e dinamico de idosas, sugerindo que esses exercicios sdo eficazes para

melhorar a capacidade de equilibrio desse grupo de individuos.

Com as buscas pela melhora do equilibrio diversas técnicas foram desenvolvidas para
que esse aperfeicoamento pudesse ser alcangado, uma delas € o treinamento de resisténcia do
nucleo utilizando um dispositivo controlado por computador (Huberl), em 2015 Markovic et
al., comparou esse dispositivo versus a pratica do Pilates em 34 mulheres idosas, 0s
grupos treinaram por 8 semanas, 3 vezes por semana. Os resultados mostraram que 0
treinamento de resisténcia do nucleo foi mais eficaz melhorando a capacidade de equilibrio de
tarefa unica e dupla, forca muscular do tronco, forca das pernas e composicao corporal de

mulheres idosas saudaveis do gque o treinamento tradicional de Pilates.

Em 2015 Gabizon et al., realizou um estudo com 88 idosos sem evidéncia de
comprometimento do equilibrio funcional, que foram divididos em dois grupos, grupo de
intervencdo do Pilates (n = 44) ou um grupo de controle (n = 44 ). O grupo de intervengéo
Pilates recebeu 36 sessbes de treinamento durante trés meses (3 sessdes por semana),
enquanto o grupo controle ndo recebeu nenhuma intervengédo, os resultados mostraram que
como o treinamento de Pilates ndo é especifico da tarefa, ele ndo melhora o controle do

equilibrio ou a funcdo do equilibrio em idosos independentes.

Camargo, M.B., et al. (2016), diserta sobre a aplicacdo de um protocolo de Pilates com
18 mulheres, com idade entre 60 e 75 anos, que foram submetidas a 30 sessfes, 2 vezes por
semana. Seguiu-se da seguinte maneira: da 1° a 5° sessdo exercicios de nivel basico-
intermediario, na 6° a 10° sessdo exercicios definidos como de nivel bésico, a partir da 11°
sessao foram incluidos alguns exercicios de dificuldade intermediaria, na 21° sessdo
exercicios de membros superiores intermediarios, e por fim na 26° sessdo exercicios
intermediarios. Foi utilizado o teste de equilibrio proposto e validado por Duncan, para
avaliacdo ao fim do protocolo, mas, no entanto ndo foi observada melhora significativa no
quadro de equilibrio, aos autores julgam ser necessario um maior tempo de intervencao para

que resultados positivos aparecam.

No estudo dirigido por Navega, M.T., et al. (2016) participaram 31 mulheres com
idade entre 60 e 75 anos, que foram dividas em dois grupos: Grupo Pilates (GP) e Grupo
Controle (GC). O estudo teve a duracdo e 8 semanas, onde o GC passou assistindo palestras

sobre o0 assunto, em quanto foi aplicado o método Pilates Solo no GP, a aplicacdo ocorreu de



modo progressivo e com a evolucao dos exercicios de menor dificuldade para os de maior.
Apos avaliacdo através do teste de apoio unipodal, verificou-se que ndo houve diferenca
significativa entre 0s grupos, mas, no entanto o metodo Pilates solo contribuiu com a
manutencdo do equilibrio nas participantes do GP. Siqueira Rodrigues, B.G., et al. (2009)
também dividiu os participantes do estudo que realizou em Grupo Pilates (GP) e Grupo
Controle (GC), obtendo melhores resultados que Navega, M.T., et al. (2016). Nos
participantes do GP foi aplicado o método Pilates em quatro etapas: alongamento global
inicial, fase de condicionamento geral, alongamento localizado e relaxamento, enquanto no
GC nédo houve aplicagdo de nenhuma intervencdo, apos a avaliacdo comparativa entre 0s

grupos se identificou melhora significativa no GP em comparacao ao GC.

Sofianidis et al., (2016), desenvolveu um estudo para comparar a eficacia de um
programa de exercicios com Pilates e danca latina, no equilibrio estético e dindmico de idoso,
32 idosos foram randomizados em 3 grupos, grupo Pilates, grupo danca e grupo controle. O
equilibrio estatico e dindmico foi avaliado com os seguintes testes: a) postura, b) postura de
uma perna e c¢) oscilacdo periodica com e sem orientacdo do metrdbnomo. Foi possivel analisar
que houve reducgdo significativa na amplitude da oscilacdo do tronco e reducdo no
deslocamento do centro de gravidade nos grupos de intervencdo, contudo adaptacdes sdo

necessarias.

Em 2016, Josephs et al., teve como objetivo em seu estudo determinar se o Pilates é
mais eficaz do que os exercicios tradicionais de forca e equilibrio para melhorar as medidas
de equilibrio, equilibrar a confianca e reduzir as quedas em idosos, 31 idosos foram
selecionados, sendo randomizados em grupo Pilates, ou grupo de exercicios, ambos 0s grupos
participaram de 12 semanas de exercicio, 2 vezes / semana por 1 h. Apos as 12 semanas pode
se concluir que o Pilates e os programas tradicionais de equilibrio sdo eficazes para melhorar
as medidas de equilibrio em idosos, com o grupo Pilates mostrando uma maior confianga no

equilibrio.

O tempo de pratica da técnica de Pilates pode interferir nos resultados em longo prazo,
por isso Curi et al., (2017), trabalhou em um estudo com 16 semanas de aplicacdo da técnica,
sendo um estudo controlado e randomizado com 61 mulheres idosas, que foram dividas em
grupo experimental e grupo controle. As pacientes do grupo experimental realizou o tapete
Pilates duas vezes por semana, 60 minutos por sessdo, com o fim do estudo pode se notar que
0 grupo experimental obteve aumento na flexibilidade dos membros inferiores, flexibilidade



de membros superiores, forga nos membros inferiores e superiores, resisténcia aerobica e
equilibrio dinamico, além de melhora significativa no escore da escala de satisfacdo com a

vida.

Karolczak A.P, Morimoto T, Mantovani C.D. (2017), optou por realizar um estudo
caracterizado como observacional descritivo do tipo transversal, onde foi aplicado um
questionario em idosas praticantes de Pilates e mulheres idosas sedentarias. Os dados obtidos
foram organizados em um banco de dados para que a analise da estatistica descritiva fosse
realizada, com base nisso foi possivel observar que as idosas praticantes do método Pilates
apresentaram melhor equilibrio, menor risco de quedas e melhor coordena¢do motora de

membros inferiores quando comparadas as idosas sedentarias.

O método de avaliagdo nos estudos é muito importante, quando falamos de equilibrio
existem diversas escalas que podem ser utilizadas Roller et al., (2017) trabalhou em um
estudo onde avaliou a eficicia da técnica de Pilates em 55 pacientes idosos que foram
aleatoriamente designados para um grupo de intervencdo do Pilates ou um grupo de controle,
0s pacientes do grupo de intervencdo participaram de um programa de exercicios de Pilates
em um formato de grupo uma vez por semana, durante um periodo de 10 semanas. Foram
usadas para realizar as avaliacOes as escalas: Sensory Organization Test (SOT), Timed Up-
and-Go (TUG) e escala especifica de atividades da balanca de confianga (ABC), Escala de
Equilibrio de Berg (BBS) e Teste de Caminhada de 10 Metros (10MWT). Os resultados
apresentaram que os exercicios de Pilates evidenciaram menor risco de queda e melhorias
significativas no equilibrio estatico e dindmico, mobilidade funcional, enquanto o grupo

controle ndo melhorou significativamente em nenhuma medida.

A escala de Berg é uma oOtima feramente para avaliagdo do equilibrio, Martinez,
JAR., et al. (2018), a utilizou em seu estudo para avaliar 22 idosas sendo 11 praticantes do
método Pilates e 11 idosas ativas. A escala de Berg € composta por 14 tarefas, e a cada uma
delas sdo atribuidos de zero (incapaz de realizar) a quatro pontos (realizou com
independéncia), avaliando tanto a forma como o tempo gasto para sua realizacdo. Com a
aplicacdo da escala de Berg Martinez, J.A.R., et al. (2018), concluiu que ndo foi encontrada
diferenca estatistica entre as praticantes do método Pilates e as idosas ativas quanto a

avaliacdo do equilibrio corporal.

Existem atualmente diferentes protocolos de tratamento com o método Pilates,

Nascimento, M.M., et al. (2019) utilizou em seu estudo um conjunto formado por de onze



exercicios do método Pilates mate, as participantes foram divididas em GP: Grupo Pilates
(n=34) e GC: Grupo Controle (n= 14), o estudo ocorreu ao longo de 16 semanas, enquanto
que o tratamento do GC consistiu em ciclos de palestras. Ao fim das 16 semanas as
participantes passaram por uma avaliacdo onde foi constatado que um conjunto de exercicios
fundamentados no Pilates mate foi eficaz para o aumento dos niveis de aptidao fisica e

melhora do desempenho do equilibrio corporal.

Aibar-Almazan et al., 2019 realizou um estudo com o objetivo principal de analisar os
efeitos que um programa de exercicios baseado no método Pilates teria no equilibrio e
confianga em mulheres com idade igual ou acima de 60 anos. Um total de 110 mulheres
participaram do estudo, sendo randomizadas em grupo controle, que ndo recebeu nenhuma
intervencgdo, e grupo controle que realizou um programa de exercicios baseado no metodo
Pilates em sessdes de 60 minutos por 12 semanas, foi verificado que em relacdo a confianca
no equilibrio, o grupo Pilates apresentou melhores resultados em comparagdo ao grupo
controle, no que diz respeito ao equilibrio estatico, os participantes do grupo Pilates
experimentaram melhorias estatisticamente significativas na velocidade e nos movimentos
anteroposteriores do centro de gravidade com os olhos abertos e fechados. Cruz-Diaz et al.,
desenvolveu em 2016, um estudo com o mesmo objetivo que Aibar-Almazén et al., mas
seu estudou teve duracdo de 6 semanas, 97 mulheres idosas dividas em 2 grupos passaram
pelo protocolo, e os resultados mostraram que as pacientes que realizaram a técnica de Pilates

obtiveram melhora na forga, na mobilidade e equilibrio funcional.

CONCLUSAO

O método Pilates vem cada vez mais ganhando espaco no meio fisioterapéutico, por
resultar em varios beneficios aos seus praticantes, por isso fica evidente a relevancia de
estudos que apresentem protocolos que utilizem o método Pilates, podendo assim cada vez

mais ele se adequar a condutas de tratamento.

Com a analise dos artigos que compuseram essa revisdo, foi possivel verificar que
73,33 % dos resultados mostraram que o Pilates foi eficaz na melhora e na manutencdo do
equilibrio de idosos, e em 26,66 % o Pilates ndo apresentou alteraces ou melhoras

significativas no equilibrio de idosos.



Com base no estudo apresentado evidenciamos que o Pilates apresenta diversas
possibilidades de exercicios e que sua pratica pode melhorar a qualidade de vida de idosos, e
alcancar a melhora do equilibrio, no entanto é necessario que estudos metodologicamente
mais rigorosos sejam desenvolvidos para verificar se 0o método Pilates pode ocasionar

melhora significativa no equilibrio de pessoas idosas.
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