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Resumo- O presente trabalho visa avaliar o efeito do método Yogilates sobre a aptidéo fisica de idosas
associada a salde. O sedentarismo no idoso € um importante fator de risco para as doengas cronico
degenerativas, especialmente as afeccdes cardiovasculares, principal causa de morte. A préatica de
exercicios fisicos, além de combater o sedentarismo, contribui de maneira significante para a manutencgéo
da aptiddo fisica do idoso, seja na sua vertente da salde como nas capacidades funcionais. A pratica de
Yogilates pode apresentar algumas limitacdes para os idosos, devido as modificac8es fisioldgicas impostas
com o processo de envelhecimento. O Yogilates sao exercicios que visam mais a flexibilidade, a agilidade e
a forca dos seus praticantes. Este trabalho tem como objetivo avaliar as aptiddes fisicas funcionais em um
grupo de mulheres idosas e sedentarias e outro grupo de mulheres idosas praticantes de Yogilates. O
programa Yogilates para mulheres idosas apresentou resultados satisfatérios propiciando melhora no
condicionamento fisico, for¢a e flexibilidade.

ABSTRACT- The present study aim at evaluate the effect of the Yogilates method on the physical ability
from elderly people associated to health. The sedentary life on elderly people is an important risk factor to
degenerative chronic diseases, specially the cardiovascular affection, the mainly cause of death. The
physical exercises practice, besides combat the sedentary life, contributes in a significantly way to the
maintenance of elderly physical ability, being in its health slop as on its functional capacity. The Yogilates
practice can show some limitations to the elderly, due to physiological changes imposed as a aging process.
The Yogilates are exercises that aim to increase the flexibility, agility and vigor from its practitioners. We
intent to evaluate the Yogilates practice on the functional physical ability on sedentary elderly women. | our
research we accomplished six testes ab&o functional physical ability on sedentary elderly women and all the
results were satisfactory on the group that accomplished the Yogilates training.

Palavras-chave: Yoga, Pilates, Idosos, Yogilates
Area do Conhecimento: Ciéncias da Saude

Introducao

“O Yoga é uma antiga filosofia de vida que se
originou na india h4 mais de 5000 anos. N&o
obstante, ele figura ainda hoje como o mais antigo
e holistico sistema para colocar em forma o corpo
e a mente. Yoga significa unido, pois ele une e
integra o corpo, a mente e as emogdes para que
seus praticantes possam ser capazes de agir de
acordo com seus pensamentos e sentimentos. O
Yoga nos induz a um relaxamento, tranquilidade
mental, concentracdo, clareza de pensamento e
percepcao interior  juntamente com o]
fortalecimento do corpo fisico e o desenvolvimento
da flexibilidade” De Rose (2004).

O método Pilates tem como base, os principios
criados por Joseph H. Pilates (citado por Urla
2005) e associa as estes, 0s conceitos de técnicas

de conscientizacdo corporal e teorias de controle
motor como o Iso Streching, Fisioball e Rolfing.
Segundo Joseph H. Pilates os exercicios de
Pilates sdo para alongar, fortalecer e estimular o
sistema circulatorio e a oxigenacao do sangue.

Jonathan Urla (2005), criador do método
Yogilates, descreve que a mistura da Yoga e do
Pilates foi desenvolvido pra que por meio de uma
pratica disciplinada vocé possa ndo apenas
desenvolver inumeras habilidades fisicas e
melhorar a salde, como também se transformar
mental e espiritualmente.

Materiais e Métodos

Foi voluntario um grupo de 50 senhoras acima de
60 anos, sedentérias, da mesma classe social e
gue ndo praticavam atividade fisica a mais de 12
meses, grupo este que se dividiu em 2 grupos de
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25, que classificaremos de Grupo Yogilates e
Grupo Controle.

Foram excluidas aquelas com contra-indicacao de
ordem médica para a pratica de exercicio fisico,
portadoras de deficiéncia neuromotora e as que
ndao completavam mais de 90% do programa
estipulado.

E s6 foram admitidas ao estudo as participantes
gue deram o seu consentimento por escrito.

No Grupo Yogilates as voluntarias iriam praticar
aulas de Yogilates 2 (duas) vezes por semana,
com duracao de 50 minutos, no horario da manha,
durante um periodo de 12 semanas, as aulas
foram ministradas em um ambiente fechado
usando um colchonete, uma fita de 1 metro, para
cada participante e masica suave.

A aula consiste em 6 (seis) fases divididas em:
Respiracdo, postura com as pernas, inclinacdes,
elevacdes de perna, abdominais e alongamentos.

No Grupo Controle as voluntarias ndo iriam
praticar nenhum tipo de atividade fisica, ficando
somente com as atividades de seu cotidiano.

Os testes foram realizados no Campus |, na
Clinica de Fisioterapia da FUNEC - Fundacao
Municipal de Educacao e Cultura de Santa Fé do
Sul — SP, no periodo de Janeiro a Mar¢o de 2006.

As voluntarias eram semelhantes em relagdo a
faixa etaria (idade) e IMC — indice de Massa
Corp6éreo, que era de 25,5.

A aptiddo foi avaliada através da bateria de testes
desenvolvida por Rikli (1999), com avaliacdes de
forca e resisténcia de membros inferiores, forga e
resisténcia de membros superiores, flexdo de
membros inferiores, mobilidade fisico, velocidade,
agilidade e equilibrio, flexibilidade dos membros
superiores e resisténcia aerobico, respectivamente
através dos testes: “levantar e sentar”, “flexao do
antebraco”, “sentado e alcancar’, “sentado,
caminhar 2,44m e voltar e sentar”, “alcancar atras
das costas”, e “andar 6 minutos” todos os testes
foram repetidos nas mesmas condi¢bes e nos 2
(dois) Grupos, ou seja, no inicio da pesquisa e
apos as 12 semanas de aula.

Sao descritos atualmente varios testes para a
mensuracdo da aptidao fisica no adulto idoso,
optamos pelo de Rikli e Jones (1993) por ser mais
completo, pratico, replicavel, de baixo custo
operacional e validado (1998).

Na analise, os resultados foram comparados,
entre e dentro dos grupos, através da analise da
varidncia com medidas repetidas e utilizado
célculos de média aritmética de Crespo (2002)°.

Resultados

Das 50 voluntéarias recrutadas inicialmente para
a pesquisa que realizaram a bateria de testes
(20%) ndo repetiram o poOs-teste. No Grupo
Yogilates, 5 participantes ndo completou os 3
meses de aula de Yogilates, todas por motivos de

salde: (2) cirurgia, (1) doenca familiar, (2) dengue.
No Grupo Controle, 8 participantes ndo atendeu a
convocacdo para realizacdo do pos-teste. Os
grupos foram comparaveis em relacdo a faixa
etaria (idade), IMC — indice de Massa Corporeo
(25,5), conforme apresentado na Tabela 1.

TABELA 1
Comparacgao entre algumas variaveis dos dois

grupos estudados

Grupo de Grupo P**
Yogilates Controle
Variavel (média (média +
dp) dp)
Pré Pés
Idades 61,8+1,6 62,1+16 | <0,05
(anos)
IMC 25+ 26,7 £ < 0,05

** Qui-quadrado.

Os grupos estudo e controle apresentaram uma
média de 8 repeticbes em 30 segundos nos
resultados no teste “levantar e sentar” no inicio da
pesquisa e 3 meses apds observou melhor
performance no grupo submetido as aulas de
Yogilates de uma média de 11 repeticdes em 30
segundos. O grupo controle apresentou uma
média de 8,3 repeticdes em 30 segundos no pré e
pos-teste. Tabela 2

TABELA 2

Resultados do teste “Levantar e Sentar”,
Antes e apoés o treinamento de Yogilates.

Grupo Teste de “Levantar | Diferenga | P**
e Sentar” * de
Média (A)
Variavel | (média | (média* (pbs —
* dp) dp) P
Pré Pés pré)
Estudo 89+14| 11+£14 2,1 <
0,05
Controle | 83+1,1| 83+1,7 0 <
0,05

* NUmero de Repeticbes em 30 Segundos.

Em relacéo ao teste “flexdo do antebraco”, o grupo
estudo apresentou no pré teste uma média de 8,4
repeticbes em 30 segundos e apds as aulas de
Yogilates uma média de 20.6 repeticdes em 30
segundos. O grupo controle no pré-teste
apresentou uma média de 9,1 repeti¢cbes e no pos-
teste 8,3 repeticbes em 30 segundos observou
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melhor desempenho no teste no grupo que faziam
as aulas de Yogilates. Tabela 3.

TABELA 3

Resultados do teste “Flexdo de Antebrago”,
Antes e apés o treinamento de Yogilates.

TABELA 5

Resultados do teste “Sentado, Caminhar 2,44 e
Voltar e Sentar”,
Antes e apds o treinamento de Yogilates.

Grupo | Teste da “Flexdao de | Difereng | P**
Antebrago” * ade
Média (A)
Variavel | (média (média (pbs —
* dp) dp) P
Pré Pés pré)
Estudo 84+1,1 20,6%23 12,2 <
0,05
Controle | 9,1+1,1y 83+1,7 -0,8 <
0,05

* NUmero de Repeticbes em 30 Segundos.

Na tabela 4, o grupo de estudo apresentou no pré-
teste “sentado e alcancar” uma média de — 3,4 cm
e no pos teste uma média de 7,7 cm apos aulas
de Yogilates. O grupo controle no pré-teste
apresentou uma média de - 3,7 cm e no pés-teste
-3,5cm.

Grupo Teste do Diferenga | P**
“Sentado, de
Caminhar 2,44 e
Voltar a Sentar” *
Média (A)
Variavel | (média | (média (pés —
tdp) | tdp) | P
Pré Pés pré)
Estudo 6,0+1,1(3,7+14 2,3 <
0,05
Controle | 7,1+1,1| 6,2+1,4 0,9 <
0,05

* Tempo em Segundos.

TABELA 4

Resultados do teste “Sentado e Alcangar”,
Antes e apds o treinamento de Yogilates.

Quanto ao teste “alcancar atras das costas” o
grupo estudo apresentou uma média no pré-teste
de 9 cm e no pés-teste de — 3,6 cm. O grupo
controle apresentou uma média de — 9,3 cm no
pré-teste e — 10,4 cm no pos-teste. Tabela 6.

Grupo Teste do Diferengca | P**
“Sentado e de
Alcancar” *
Variavel Média (A)
(média | (média (pbs —
tdp) | *dp) P
Pré Pés pré)
Estudo [-34+117,7+1,9 4,3 <
0,05
Controle |-3,7+1,1-35+1,5 -0,2 <
0,05

* Distancia em centimetros para alcancar, com as
maos sobrepostas, a régua colocada com o ponto
zero na altura dos dedos dos pés. Resultados
negativos, aquém dos dedos dos pés e positivos,
além dos dedos dos pés.

TABELA 6
Resultados do teste “Alcangar Atras das
Costas”,
Antes e apds o treinamento de Yogilates.
Grupo Teste do Diferenga | P**
“Alcancar atras de
das costas” *
Média (A)
Variavel | (média | (média (pés —
tdp) | tdp) | P
Pré Pés pré)
Estudo -9+1,11}-36+x14 -6,6 <
0,05
Controle [-9,3+1,1-10,4+1,4 -11 <
0,05

* Distancia em cm de sobreposicao ou a distancia

entre a ponta do dedo médio.

No teste “sentado, caminhar 2,44m e voltar a
sentar” o grupo estudo apresentou no pré-teste
uma média de 6 segundos e no poés-teste de 3,7
segundos. O grupo controle no pré-teste
apresentou uma média de 7,1 segundos e no pos-
teste de 6,2 segundos. Tabela 5.

No teste “andar 6 minutos” o grupo de estudo
apresentou uma média de 431 metros no pré-teste
e 525 metros no pés-teste. O grupo controle
apresentou uma média de 376 metros no pré-teste
e 377 metros no pds-teste. Tabela 7
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TABELA 7
Resultados do teste “Andar 6 Minutos”,
Antes e apds o treinamento de Yogilates.
Grupo | Teste do “Andar 6 | Diferenca | P**
Minutos”* de
Variavel Média (A)
(média | (média (pbs —
t dp) * dp) .
Pré Pos pré)
Estudo 431,1+ | 525,8 + 94,7 <
13,4 11,1 0,05
Controle | 376,8+ | 377,8+ 1 <
5,9 35 0,05
* Distancia percorrida em metros.

Discussao

Com as aulas de Yogilates, observamos uma
melhora significativa em todos os testes de aptiddo
fisica aplicados. Esses resultados parecem
comprovar a importancia da pratica de exercicios
fisicos, aqui a Yogilates, na manutencdo e
melhoria da aptidao fisica, de mulheres idosas que
levam a vida sem exercicio fisico regular.
Acreditamos que a metodologia aplicada confere
confiabilidade aos nossos resultados, pois os dois
grupos de estudos eram comparaveis nas suas
principais variaveis, faixa etéria (idade) e IMC —
Indice de Massa Corporeo (25,5).

No teste de “levantar e sentar”, procuramos
verificar basicamente a forca e resisténcia do
segmento corporal inferior conforme tabela 2,
nossos resultados s&@o semelhantes aos de
Frontera et. al.(1990), Hagler et. al.(1996) e Hicks
et. al.(1991). Também verificaram incremento na
forca em idosas que realizavam treinamento de
forca muscular de 12 a 26 semanas.

O teste da “flexdo do antebraco” avalia a forca e
resisténcia muscular do segmento superior do
corpo que apesar da diminuicdo da forca dos
membros superiores relativo a idade, essa
alteragdo pode ser modificada com a pratica de
exercicios. O teste de “sentar e alcancar” mede a
flexibilidade da flexdo do quadril e da coluna
vertebral. Houve maior desenvolvimento da
flexibilidade dos alunos que praticavam as aulas
de Yogilates, nosso estudo e resultados foram
compativeis com Hoerger e Hopkins (1992),
comprovados nas tabelas 3 e 4 respectivamente.
O teste de “alcancar atrds das costas” procura
avaliar a movimentacdo geral do ombro: aducéo,
abducdo, rotacdo interna e externa, que houve
mudancas significantes ap0s treinamento. Hubley-
Kozey et al. (1995) também observavam melhoras
em seus estudos, pois com o0 processo de
deterioragcdo osteoarticular acelera-se a partir dos

65 anos, o individuo que se submete a um
trabalho de treinamento fisico pode apresentar um
ganho importante na qualidade de vida dessas
pessoas, acrescenta Shepard. (1997).
Nos testes “sentado, caminhar 2,44m e voltar a
sentar” e “caminhar 6 minutos”, os resultados
mostraram que houve mudancas apdés o
treinamento com Yogilates, comprova tabela 5 e 7
respectivamente. Os testes demonstraram uma
melhora na velocidade, mobilidade e equilibrio
dindmico e comparando com Lord e Castell
(1994), Topp et all (1993) observaram e relataram
melhora na performance dos idosos apds
atividade fisica durante 10 semanas. O exercicio
fisico aumenta a poténcia aerdbica entre 10 a
40%, especialmente pelo incremento da diferenca
arteriovenosa de oxigénio, volume sistolico, débito
cardiaco, volume plasmatico e sanguineo, relata
Matsuda (2000). E no teste “caminhar 6 minutos”
verificou-se  expressivos resultados ap6s o
treinamento de Yogilates como mostra a tabela 7.
Zenker (1996) e Matsuda (2000) descrevem em
seus estudos que a queda da aptidao fisica com o
envelhecimento é um fator inexoravel, que se
inicia de maneira gradativa apés os 45 anos. Mas
muitos estudos apontam para os beneficios dos
programas de exercicios fisicos para idosos para
preservar e retardar os efeitos do envelhecimento.
Além da melhoria na aptiddo fisica, também
contribui na reducdo das taxas de morbi-
mortalidade nos idosos, Bravo (1996) e Schwartz
(1995).

Conclusao

O Yogilates colabora na melhoria e
manutencdo da qualidade de vida dos idosos e
Ihes propicia melhora na aptidao fisica.
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