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Resumo

E evidente o continuo crescimento da populagdo idosa em nosso pais e em todo o
mundo. A maior expectativa de vida da populacdo da terceira idade tem sido proporcionada
por um processo de envelhecimento ativo, e com alguns cuidados necessarios, incluindo sempre
atividades fisicas, efeitos prejudiciais do processo de envelhecimento podem ser alterados. O
presente estudo teve como objetivo descrever como 0 método pilates, sendo um instrumento de
reabilitacdo motora, contribui para melhoria dos déficits de equilibrio no idoso, visando o
envelhecimento saudavel e com qualidade de vida. A metodologia foi realizada uma revisao da
literatura, em que teve como meio de pesquisa as bases de dados ScielLo, Bireme (Biblioteca
Virtual em Salde), Lilacs, Google académico, acervo pessoal e ainda o acervo da biblioteca da
Fundacéo Presidente Antdnio Carlos de Teofilo Otoni/MG, onde foram publicados nos ultimos
10 anos, salvos alguns estudos referenciais. Como encontrado nas fontes de pesquisa utilizadas,
o referido método pode contribuir, consideravelmente, para a melhoria da capacidade funcional
de idosos, em aspectos como: flexibilidade, correcdo postural, equilibrio e tonicidade muscular.
Portanto através do presente estudo conclui-se que o Método Pilates contribui de forma
significativa na melhora dos déficits de equilibrio em idosos, sendo esta técnica de intervencao
inovadora e que trabalha o corpo como um todo, integrando este a mente, podendo ser realizado

por individuos de qualquer idade, sem contraindicacfes relevantes.

Palavras-chave: Método Pilates; déficits de equilibrio, idosos.
Area de Interesse: Ciéncias da Saude
1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional no mundo é uma realidade ja presente. A estimativa
para 2025 é que o Brasil se torne o sexto pais do mundo com maior percentual de idosos?.
Assim, torna-se cada vez mais importante aprofundar conhecimentos em geriatria e a
gerontologia, em aspectos que irdo facilitar a promocéo de saude e a reabilitacdo das condicdes
clinicas patolégicas ou ndo, que ocorrem no processo de envelhecimento e poderdo de certa
forma, interferir na capacidade funcional do idoso, bem como comprometer seu equilibrio
postural dentre outras fungdess.

O envelhecimento é um processo fisioldgico que ndo necessariamente ocorre paralelo a
idade cronoldgica, apresentando consideravel variagdo individual. O fator em comum de todas

essas evidéncias € que todos nos estamos envelhecendo e envelhecemos a cada dia de
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nossa vida, acreditando que envelhecer faz parte do processo de crescimento e desenvolvimento
do ser humano, e ao contrario do que a sociedade pensa, o envelhecimento3 # esta associado n&o
somente a fatores negativos, mas também a uma série de aspectos positivos que enriquecem a
vida do individuo em diversas areas envelhecimento3.

No entanto, apesar de alguns decréscimos de eficiéncia e capacidade fisico-motora, a
medida que se envelhece, ndo deixa de ser possivel manter um nivel relativamente alto de
desempenho fisico e mental por muitos anos. Aqueles que mantém uma vida ativa de forma
fisica, cognitiva e social serdo sempre privilegiados”

O exercicio fisico regular melhora a forga, a massa muscular e a flexibilidade articular
notadamente, em individuos acima de 50 anos Constitui-se em um excelente instrumento de
saude em qualquer faixa etaria, em especial no idoso, induzindo varias adaptacdes fisiologicas
e psicoldgicas.

O Pilates para ldosos tem ganhado cada vez mais adeptos, pois € uma técnica dinamica
que visa trabalhar forca, alongamento e flexibilidade, preocupando-se em manter as curvaturas
fisiologicas do corpo e tendo o abdémen como centro de forca, o qual é trabalhado
constantemente em todos os exercicios da técnica, realizados com poucas repetices® .

A técnica do pilates apresenta muitas variacdes de exercicios e beneficios que ajudariam
a prevenir e proporcionar um alivio de situaces clinicas cronicas, portanto o presente estudo
procurou descrever como o método pilates, sendo um instrumento de reabilitagdo motora,
contribui para melhoria dos déficits de equilibrio no idoso, sendo que o mesmo trabalha
principalmente o fortalecimento muscular, a flexibilidade, a postura, os equilibrios estaticos e
dindmicos, a coordenacdo motora, a estimulacdo proprioceptiva, a melhora da capacidade
cardiorrespiratoria e a consciéncia corporal.

O processo de envelhecimento traz consigo diversas alteracdes, por isso a implantacao
de uma atividade fisica regular ird contribuir na prevencéo de possiveis perdas funcionais, sendo
o desequilibrio postural, uma das alteracfes que mais afeta a vida diaria dos idosos, portanto o
presente estudo justifica-se em descrever a importancia do Método Pilates na melhora dos
déficits de equilibrio em idosos, sendo esta técnica de intervencdo inovadora e que trabalha o
corpo como um todo, integrando este a mente, podendo ser realizado por individuos de qualquer

idade, sem contraindicages relevantes.


http://blogpilates.com.br/pilates-e-flexibilidade/
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O presente estudo foi desenvolvido através de uma revisao da literatura, utilizando como
meio de pesquisa as bases de dados ScieLo, Bireme (Biblioteca Virtual em Sadde), Lilacs,
Google académico, acervo pessoal e ainda o acervo da biblioteca da Fundacdo Presidente
Antoénio Carlos de Teofilo Otoni/MG, sendo que priorizou-se estudos publicados nos ultimos
10 anos, salvos algumas literaturas referenciais mais antigas. Apos a sele¢do de todo o material
literério, foram realizadas leituras explorativas e analiticas. Dentre as publica¢fes, foram
selecionadas somente as de lingua portuguesa e inglesa, artigos que incluissem revisdes

bibliogréaficas e com base nas palavras chaves inerentes a problematica da pesquisa.

2 IDOSO: SUJEITO DO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

Com o passar dos anos a expectativa de vida vem aumentando, o processo de
envelhecimento ocorre de modo progressivo e acelerado. O organismo humano passa por
diversas modificacfes desde o momento da concepcdo, sendo elas naturais, inevitaveis e
irreversiveis, e se encontram diretamente ligadas ao estilo de vida, ambiente em que vivem e
fatores hereditériost.

Segundo CARVALHO FILHO, a populacdo brasileira esta envelhecendo a passos
largos e a taxa de 6bito de idosos em decorréncia das quedas € em torno de 15%, sendo uma
das maiores causas externas de mortalidade nessa faixa etaria. As quedas sdo um motivo de
preocupacdo permanente na vida dos idosos, pois metade das pessoas com mais de oitenta anos
sofrem quedas, e mais da metade das que caem costumam repetir a queda em até um ano. *

MESSIAS discorre em seu estudo, que alteragfes sensoriais nas idades mais avancadas,
que atingem a visdo e a audicdo podem também comprometer a nossa postura e equilibrio®.
Fraqueza muscular e doencas degenerativas podem somar-se aos fatores mencionados
anteriormente. A lista de fatores relacionados a modificacdes do corpo humano, decorrentes da
idade avancada, e que podem facilitar a perda do equilibrio corpéreo é longa, e com uma
correlacdo objetiva entre todos esses fatores esta o risco de quedas.?

Em seu estudo KAY afirma que idosos entre 75 e 84 anos que necessitam de auxilio em
algumas atividades da vida diaria (AVD’s) t€ém probabilidade de sofrer queda aumentada em

14 vezes. As quedas em individuos acima dos 60 anos sdo tdo frequentes que ha muito
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tempo sdo aceitas como efeitos “naturais” do envelhecimento. As causas podem ser variadas e
estar associadas; geralmente a queda é causada por um evento ocasional que pode trazer risco
aos idosos, principalmente aqueles que ja apresentam alguma deficiéncia na marcha ou
equilibrio tropecar.°

Para LIMA E DELGADO??, mesmo com estudos que indiquem uma melhoria na satde
do idoso, os modelos de atencdo a saude tem se mostrado ineficiente e com custos elevados,
pois “o Brasil, mesmo que considerado “um jovem pais de cabelos brancos”, e que muitos
apresentam doencas crbnicas e algumas limitagbes funcionais, politicas de promocédo e

prevencio de salide devem ser incentivadas, pois tem mostrado eficacia”.!

2.1 DEFICIT DE EQUILIBRIO EM IDOSOS

Os idosos apresentam diminuigdo da elasticidade dos tecidos moles, a estatura é
diminuida pelo estreitamento dos discos intervertebrais, as articulagdes sdo menos capazes de
absorver pressdes e tornam-se mais rigidas, as cartilagens menos elasticas, o poder muscular
diminui levando a desaceleracdo dos movimentos e perda da coordenagdo, 0ssos podem se
tornar osteoporéticos, aparecem as dificuldades com o equilibrio sendo os fatores causadores:
a perda da propriocepc¢do dos tecidos nas superficies de apoio com carga, a fraqueza muscular
e as alteracOes degenerativas nos canais semicirculares, por isso quedas sdo um problema bem
importante na velhice.*

Para CARVALHO, “As manifestagdes dos distlirbios do equilibrio corporal tem

grande impacto para os idosos, podendo leva-los a reducdo de sua autonomia social, pela
predisposicdo a quedas e fraturas, reduzindo suas atividades de vida diaria trazendo
sofrimento, imobilidade, medo de cair novamente e altos custos com o tratamento da saude” !

VERAS em seu estudo, reforca que as mudangas que ocorrem na postura, locomocao e

estabilidade, bem como equilibrio e marcha, sdo responsaveis pela origem de 13% de
incapacidades de pessoas saudaveis. Essas alteracfes acabam por limitar o idoso na realizacdo

das atividades diarias.'*

3 PILATES E SEUS ASPECT
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MARCIANO diz que “o Pilates pode ser definido como a técnica, método ou arte baseado na
contrologia, definida como o controle consciente de todos os movimentos musculares do
corpo”.®
O Método Pilates originalmente se divide em exercicios de solo e em aparelhos.
Exercicios de solo: séo feitos no chdo, deitado, sentado ou em pé. Exercicios com aparelhos:
Séo feitos com os aparelhos criados por Joseph Pilates, os quais utilizam molas, que assistem e

resistem aos movimentos.16
3.1 HISTORICO DO METODO PILATES

O Método Pilates foi criado na primeira guerra mundial, cujos principios ainda hoje sao
inovadores. O criador do método, o alemao Joseph Humbertus Pilates que residia na Inglaterra,
e teve uma infancia marcada pela fragilidade de seu estado de salde, pois apresentou asma,
raquitismo e febre reumatica'®

Autor acima citado descreve que seu trabalho foi reconhecido na Inglaterra por seus
praticantes ndo terem adquirido o virus influenza, epidemia da época, que matou muitas
pessoas, notou-se que 0s treinos e 0s exercicios formam uma barreira protetora de salde nos
individuos.

Para o autor supracitado ao voltar para a Alemanha, Pilates apurou seus equipamentos
e métodos. Em 1926, foi para os Estados Unidos e conheceu sua futura esposa, Clara. Unidos,

fundaram um estadio de Pilates, onde os primeiros praticantes foram dancarinos e atletas.
3.2 OS PRINCIPIOS DO METODO PILATES

O Método Pilates segundo LIMA, originalmente foi criado com o0 nome de
“Contrologia’’ que significa o controle do corpo pela mente, sendo este o principal objetivo do
Método. O criador do método Joseph Pilates (por isso 0 nome popular), foi o grande idealizador

da série de exercicios e para isso, baseou sua técnica em 6 principios basicos. S&o eles:


http://blogpilates.com.br/conheca-historia-do-pilates/
http://blogpilates.com.br/principios-metodo-pilates/
http://blogpilates.com.br/principios-metodo-pilates/
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e Concentracdo — como o proprio nome diz, o objetivo aqui é ficar o mais concentrado
possivel ao realizar o exercicio, para garantir que 0s movimentos sejam feitos com a
maior eficacia possivel.

e Controle — esse principio tem por propésito aprimorar a coordena¢do motora durante
0s movimentos, dando ao corpo um padréo suave para evitar contragdes musculares
desnecessarias, ajudando na garantia dos beneficios do Pilates.

e Precisdo — a precisdo do movimento é imprescindivel para o controle do equilibrio de
todos os musculos que estdo sendo trabalhados durante os exercicios.

e Centro — também como conhecido como Power House é o foco de todos os exercicios
do Método, pois a estabilizacdo do tronco se da pelo fortalecimento dessa musculatura,
sendo essencial também para um melhor alinhamento postural.

e Respiracao — a respiracdo é muito importante pois deve sempre estar sincronizada com
a realizacdo do movimento, sendo este o fator primordial da técnica.

e Fluidez — o objetivo desse principio é dar leveza ao exercicio, com movimentos
controlados para que ndo haja impacto pesado durante o exercicio.

Os beneficios do Pilates para o corpo sdo inimeros, pois € um método que estimula o corpo

de forma global durante cada exercicio, visando aumentando de mobilidade, flexibilidade forga
e tbnus muscular. Para tanto, ele faz uso principalmente da respiracdo e de movimentos que

usam o peso do corpo ou o auxilio/resisténcia das molas em seus aparelhos®’.
4 O METDO PILATES NOS DEFICITS DE EQUILIBRIO EM IDOSOS

A capacidade de manter o equilibrio torna-se diminuida com o envelhecimento, o que
pode ser resultado das mudancas inerentes ao processo, sendo assim, a queda pode ser o
primeiro indicador de falha dos sistemas nervoso e musculoesquelético, representando um
processo de deterioracdo fisica com instalacdo da fragilidade e predisposi¢do a fraturas, que
pode ser um evento fatal'’. Através da pratica regular do Método Pilates, o individuo redescobre
seu proprio corpo com mais coordenacgdo, equilibrio e flexibilidade. Independentemente da
idade, qualquer pessoa pode ser beneficiada por esse método que melhora a qualidade de vida

e oferece resultados rapidos.8


http://revistapilates.com.br/2016/01/03/pilates-movimento-inteligente/
http://revistapilates.com.br/2017/04/19/power-house-voce-sabe-o-que-e/
http://revistapilates.com.br/2017/08/21/pilates-com-acessorios/
http://blogpilates.com.br/envelhecimento-e-pilates/
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Os beneficios do Método Pilates para os idosos incluem aumento da densidade dssea,
melhoria da flexibilidade nas articulagfes e postura, aumento da capacidade respiratéria e
cardiovascular, proporcionando satisfacdo total aos praticantes que desejam obter melhoria da
qualidade de vida.®

O Método Pilates é uma boa alternativa na pratica de atividade fisica em idosos porque
tem como objetivo principal o fortalecimento e alongamento simultaneamente da musculatura,
despertando a consciéncia corporal.

Na populacdo idosa, o Pilates melhora a forca e a mobilidade, que geralmente estdo
alteradas devido a presenca de doencas degenerativas, como a artrite. O Pilates também auxilia
na manutencdo da pressao arterial, além de influenciar na calcificacdo dssea, que através da
aplicacdo do método, aliada ao uso de medicacdo apropriada, conseguiu alterar o diagnostico
de uma paciente, de osteoporose para osteopenia ap6s um ano de tratamento.*’

Em um estudo, foram selecionadas 52 idosas (66,+4 anos), voluntarias, que atenderam
aos critérios de inclusdo e exclusdo previamente definidos. Foram realizadas trés etapas:
avaliacdo, intervencdo e reavaliacdo. As etapas de avaliacdo e reavaliacdo consistiram em
avaliacdo geral e aplicacdo do protocolo de equilibrio estatico, posteriormente divididos em
dois grupos. O grupo Pilates realizou um programa de exercicios do método pelo periodo de
oito semanas, com frequéncia de duas vezes semanais e duragdo de 60 minutos em cada sesséo.
O grupo controle ndo sofreu nenhum tipo de intervencdo. Apoés a intervencdo, repetiram-se 0s
protocolos de avaliacdo e observou-se que houve melhora significativa no equilibrio estatico de
idosas do grupo que foram submetidas & pratica do método Pilates.®

Os exercicios que trabalham o equilibrio dos idosos dentro do Pilates ajudam na
prevencdo de quedas, fazendo com que haja uma melhor resposta do sistema
musculoesquelético as variacbes de postura. Além de promover ganhos psicossociais,
melhorando a auto estima do idoso, ja que muitas vezes ele é surpreendido por um exercicio
que acha que ndo seria capaz de fazer e o faz com éxito.

A maior contribuicdo do Pilates para os idosos é o aumento do equilibrio. Embora o
método tenha sido criado com o objetivo de preparar fisicamente bailarinos e reabilitar pessoas
enfermas da guerra, com a disseminacao do exercicio, um publico muito especifico passou a se

beneficiar do aumento da forca, da mobilidade e da flexibilidade através do Pilates: os idosos.’
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Ainda que os exercicios do método sejam bastante exigentes do ponto de vista fisico,
quando aplicados em idosos, passam a denominar-se como metodo de Pilates adaptado, em que
cada movimento respeita as necessidades e limitacdes da populagdo sénior. E, muitas vezes, 0s
exercicios devem ser fracionados e simplificados para uma execucio de sucesso.°

As quedas ocorrem independentemente da idade e a regulacdo do eixo visuo-podal
parece resgatar o equilibrio postural e prevenir as quedas em idosos.*®

Nas pessoas com idade avancada, as quedas e as fraturas sdo frequentes, e alguns estudos
ja provaram que sdo elas as principais causas de morte. Apesar de graves, essas quedas podem
ser evitadas através da aplicacdo do método Pilates. A aplicacdo dos principios pelos idosos
contribui, em grande parte, para aumentar o equilibrio e coordenagdo motora.'

Um estudo relatou que os idosos praticantes de Pilates apresentam melhoria e
desempenho na avaliagdo funcional, exceto no equilibrio, e também em algumas dimensées do
questionario de qualidade de vida.?°

Um estudo realizado com trinta idosos de ambos o0s sexos, de idade equivalente ou
superior a 60 anos, divididos em dois grupos de 15 idosos (praticantes de Pilates- GP e ndo
praticantes do Pilates- GC). O instrumento de coleta foi constituido por questionarios. Em
relacdo ao sexo, verificou-se uma maior frequéncia do sexo feminino em ambos 0s grupos,
sendo 66,67% para GP e 80% para 0 GC. Em relacdo a ocupacdo e escolaridade, verificou-se
que no GP 80,00% dos idosos eram aposentados e 66,67% possuiam 2° grau completo, jad 0 GC
constatou-se que 66,67% eram aposentados e 53,33% tem 0 2° incompleto. Logo conclui que a
pratica do Pilates parece ser um método que pode influenciar a qualidade de vida dos idosos
praticantes.'’

Constatou-se em um estudo, que a pratica de atividade fisica, em especial o0 método
Pilates, contribui significativamente para a melhoria das condi¢Ges fisicas dos idosos e,
consequentemente, para a melhoria da qualidade de vida da populagdo desta faixa etéria, desta
forma aliviando os efeitos do tempo sobre o corpo e a mente destes seres humanos.?:

Em um estudo realizado, concluiram que a préatica do método Pilates gera pois melhora
significativa do desempenho funcional de muitos idosos.*’

Mostraram em alguns estudos que, a pratica de Pilates oferece efeitos positivos no equilibrio
de idosos, funcionando como uma ferramenta importante para a reducdo do risco de quedas,

comuns no processo de envelhecimento praticantes®
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Finalmente, é possivel inferir, a partir das informagdes e dos resultados obtidos nessa
revisdo, que o método Pilates é capaz de proporcionar grandes beneficios, sejam eles fisicos,
emocionais ou psicossociais aos que se encontram na “terceira etapa da vida”. O método Pilates
constitui-se, assim, em valioso meio de contribui¢do para uma melhor qualidade de vida dessa

populagéo.
5 CONSIDERACOES FINAIS

O método Pilates tem conseguido cada vez mais adeptos, se proporcionando como uma
forma de gerar o aumento da pratica de exercicios fisicos na populacdo de um modo geral;
enfim, esta sendo reconhecido pela comunidade da area da saude como um grande aliado ao
bem-estar humano, quando vém sendo demonstrados os beneficios que seus principios
incorporam aos aspectos fisioldgicos e funcionais e ao desenvolvimento fisico, psicoldgico e
social dos que o praticam.

Nessa definicdo, seu sucesso baseia-se no peculiar respeito a cada ser humano como ser
integral e Gnico, uma vez que visa o reequilibrio, o bem e a consciéncia corporal, que induzirdo
a harmonia entre corpo e mente e bem-estar aos seus praticantes. Seu método pode fazer com
que o individuo conheca suas limitacfes pessoais, nocdo das proprias capacidades, o que €
muito valioso para a pessoa idosa.

Embora se tenha caréncia de pesquisas que abranjam o método direcionado a esse
publico-alvo, vale ressaltar que € interessante compreender a existéncia do método pilates na
melhora global do idoso, o que diretamente contribui para melhorias dos déficits relacionados
a perda do controle postural. Portanto, conclui-se com este estudo que a maioria dos autores
pesquisados defende 0 método pilates como um instrumento de melhora funcional dos idosos,
o0 que reflete numa melhora da instabilidade postural, favorecendo o equilibrio postural e assim
contribui para a melhor qualidade de vida dos idosos.

Nessa definigéo, fica a expectativa de que o trabalho apresentado desperte o interesse
dos demais estudantes e profissionais da area, para a realizacdo de novas pesquisas sobre o

assunto, que carrega consigo conteudo de tamanha relevancia social.
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