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Resumo

O Método Pilates é caracterizado como uma atividade de baixo impacto comparada a outras formas
de exercicio, gerando beneficios musculoesqueléticos para idosos. Este estudo teve como objetivo
realizar uma revisao bibliografica sobre a influéncia do método pilates na postura de idosos saudaveis.
Realizou-se uma busca nas bases de dados Pubmed e Scielo, com os descritores: "idosos", "postura”
e "pilates" em inglés e portugués no periodo entre 2014 e 2024. Os estudos analisados nesta pesquisa
apresentam resultados consistentes que destacam os beneficios do Pilates para a postura de idosos.
Concluiu-se que o Método Pilates tem efeitos positivos para o controle postural em idosos quando
comparado com grupos sedentarios ou que realizam outras modalidades de exercicios, além de
melhorar o equilibrio, a marcha e a mobilidade, diminuir o risco de queda e fortalecer a musculatura
posterior da coluna vertebral e dos masculos abdominais. Contudo, evidenciou-se que ainda ha poucos
estudos sobre o tema e ha a necessidade de aprofundamento nos mesmos, buscando intervengdes de
maior duracdo e com amostras maiores.

Palavras-chave: Idosos. Pilates. Postura.
Area do Conhecimento: Fisioterapia.
Introducéo

O envelhecimento é um processo involuntario e inevitavel que provoca perda estrutural e
funcional progressiva no organismo, como deterioracdes da capacidade funcional, perda da massa e
forca muscular decorrente principalmente da sarcopenia, perda da massa 6ssea e da producéo
hormonal, lentiddo no tempo de reacéo, os quais séo fatores de risco que levam a perda de autonomia
e aumento nos riscos de queda. (ENGERS, et al, 2016)

Além disso, o processo de envelhecimento também afeta os componentes do controle
postural, como visao, sistema somatossensorial, sistema vestibular e sistema neuromotor, tornando-se
complexa a diferenciacdo dos efeitos da idade daqueles causados pelas doengas e estilo de vida.
Contudo, independente da causa, o acumulo de alteracdes na capacidade de manutencdo da
estabilidade postural diminui a capacidade compensatéria do individuo, aumentando a instabilidade
corporal. (ANTES, et al, 2014)

Estudos apontam os beneficios da inclusdo de atividades fisicas de resisténcia muscular e
aerObicas na rotina dos idosos, como forma de minimizar complicagbes do processo de
envelhecimento, como perda de funcionalidade, flexibilidade e consequentemente de equilibrio. Dentre
as diversas possibilidades de atividade fisica para idosos, o método Pilates se tornou uma modalidade
procurada, testada e aprovada como benéfica para estes fins, a medida que as pessoas ficam mais
vulneraveis, objetivando a melhora da qualidade de vida. (VEIGA, et al, 2019)

O Método Pilates, anteriormente denominado por Contrologia, € um método de exercicios
fisicos que tem como foco a respiracao, a postura e os musculos do centro do corpo, regido denominada
pela técnica de power house. Seus movimentos envolvem contra¢gbes isotbnicas, concéntricas e
excéntricas, e isométricas com os principios de concentracao, fluidez, controle, precisdo e respiragéo.
(BUENO, et al, 2019)
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A postura inadequada ou incorreta sobrecarrega as estruturas mais frageis, aumentando o
esforco total. Na postura ortostatica, a postura inadequada sobrecarrega quadris, joelhos, tornozelos e
distribui peso excessivo nos pés, podendo prejudicar a marcha. Quando adotada por longos periodos,
pode levar a dores crbnicas. Nesse contexto, é central compreender as alteracBes posturais
relacionadas ao processo de envelhecimento e suas consequéncias clinicas e funcionais para o
desenvolvimento de estratégias de cuidado ao idoso, também para melhoria da saude e da educacéo.
Essas a¢6es podem reduzir o nUmero de quedas e melhorar a qualidade de vida dessa populacédo. A

pratica regular de atividade fisica é sugerida entre as a¢des para a melhoria do equilibrio do idoso.

YIiviND

Encontm e iclagio
a Dootnela

Educqgao: ferramenta essencial para um mundo justo, sustentdvel e incluso

(BIANCHI, et al, 2020)

Metodologia

O estudo se trata de uma reviséo bibliografica, realizada nas bases de dados Pubmed e Scielo

utilizando os descritores: “ldosos”,

Postura” e “Pilates” em inglés e portugués. Foram selecionados 6

artigos publicados entre os anos de 2014 e 2024. Os critérios de inclusdo utilizados foram ensaios
clinicos e/ou estudos de caso, sendo excluidas revisbes de literatura e estudos que fugissem da
tematica do nosso objetivo e ndo envolvessem todos os descritores.

Resultados

Neste estudo, encontraram-se apenas 20 artigos com os descritores em inglés e portugués dentro
dos critérios de inclusdo. Com base nas primeiras leituras, excluiu-se 14 artigos que nao correspondiam
aos critérios de inclusdo. Os 6 estudos incluidos estdo descritos na Tabela 1.

Tabela 1- Andlise de dados dos principais artigos pesquisados relacionados com efeitos do método pilates na
postura em idosos saudaveis

Autores Tema Objetivo Metodologia Resultados
PINHEIRO et al; Influéncia de Analisar a Participaram do Com base nos
2014. exercicios de influéncia do MP estudo 13 idosas, resultados

pilates no solo nos  sobre a forga e que foram observou-se uma
musculos condutibilidade do submetidas a 12 melhora
estabilizadores estimulo elétrico sessdes de significativa da
lombares em dos musculos exercicios de forca e da
idosas paravertebrais Pilates no solo com  condutibilidade
lombares, bem duracdo média de elétrica dos
como a contragao 50 minutos, sendo musculos
do musculo reavaliadas estabilizadores
transverso do utilizando lombares das
abdémen (TrA) em  eletromiégrafo, voluntarias
idosas antes e transdutor de forca
apos a realizagéo e Biofeedback no
de exercicios de término do
Pilates no solo. protocolo de
intervencéo.
NAVEGA et al; Efeitos do método Avaliar a influéncia Estudo O Grupo Pilates
2016. Pilates Solo no do método Pilates randomizado, apresentou
equilibrio e na Solo na hipercifose  longitudinal. manutencao no

hipercifose toracica
em idosas: ensaio
clinico
randomizado

toracica e no
equilibrio em
idosas.

Participaram do
estudo 31 idosas
entre 60 e 75 anos,
que foram divididas
em dois grupos:
Grupo Controle
(n=17) e Grupo

equilibrio (p>0,05)
e diminuigdo da
hipercifose toracica
em média de 6
graus (p<0,001),
enquanto o Grupo
Controle néo

Pilates (n=14). O apresentou
Grupo Pilates diferenca
realizou significativa
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OLIVEIRA et al;

2018.

PATTI et al; 2021.

DONATONI et al;

2022.

SERRA et al; 2024.

Método Pilates na
comunidade: efeito
sobre a postura

corporal de idosas

Exercicio fisico e
prevencgéo de
quedas. Efeitos de
um método de
treinamento de
Pilates comparado
a um programa
geral de atividade
fisica: Um ensaio
clinico
randomizado
controlado

Efeitos do Pilates
no risco de quedas,
marcha, equilibrio e
mobilidade
funcional em idosos
saudaveis: um
ensaio clinico
randomizado

Influéncia do
método pilates nos

Verificar o efeito do
método Pilates
(MP) na postura de
idosas em uma
comunidade.

Comparar um
programa geral de
atividade fisica
para idosos com
um programa de
Pilates para avaliar
os efeitos no
equilibrio e na
reducdo do risco de
queda.

Investigar os
efeitos do Pilates
no risco de quedas,
medo de cair,
equilibrio postural,
mobilidade
funcional,
pardmetros
espaco-temporais
da marcha,
mobilidade e
atividade fisica em
idosos

Investigar os
efeitos do Pilates

treinamento,
enquanto o Grupo
Controle participou
de palestras.

40 idosas de
idades entre 60 e
80 anos, divididas
igualmente em
Grupo Pilates (GP)
e Grupo Controle
(GC). OGP
executou um
protocolo de 12
exercicios do MP,
duas vezes por
semana, durante
50 minutos, por 12
semanas

41 individuos foram
incluidos neste
estudo. Os
individuos foram
divididos em 2
grupos: grupo
Pilates (PG) e um
grupo seguindo um
programa nao
especifico de
atividade fisica (Pa-
G). Cada individuo
foi submetido ao
teste de preenséo
manual, teste de
escala de equilibrio
de Berg e andlise
posturografica.

61 idosos com
idade média de
70,08 (DP =5,51)
foram alocados
aleatoriamente em
um grupo Pilates
(GP,n=29) ou
grupo controle (GC,
n=32).A
intervengao
compreendeu um
programa de
Pilates de 12
semanas, com
exercicios
realizados duas
vezes por semana
e exercicios
suplementares em
casa.

Mulheres com 60
anos ou mais foram

(p>0,05) em
nenhuma das
variaveis

Na visdo posterior
observou-se
diferenca
estatisticamente
significativa nas
variaveis: distancia
do angulo superior
(p=0,01) e inferior
da escapula
(p=0,02) do GP em
relacdo ao GC

Houve diferencas
significativas entre
0S grupos apoés o
programa de
exercicios: ambos
0S grupos
mostraram uma
melhora no
desempenho, mas
o PG registrou
resultados
significativamente
melhores do que o
Pa-G.

Foram identificados
efeitos de 12
semanas de
intervencédo de
Pilates na
mobilidade
funcional,
mobilidade,
equilibrio postural e
parametros
espaco-temporais
da marcha.

Quatorze mulheres
idosas foram
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parametros de nos parametros de  avaliadas em trés incluidas. A
equilibrio postural equilibrio postural momentos (pré- avaliacdo na
em mulheres estatico e dindmico  treinamento, meio plataforma de forca
idosas: um estudo em mulheres do treinamento e néo revelou
exploratério idosas. pos-treinamento). diferencas
O protocolo de significativas para a
exercicios de maioria das
Pilates consistiu em variaveis avaliadas.
16 sessdes, duas Houve uma
vezes por semana, diferenca

com duragao de 50
minutos cada.

significativa nas
pontuacg@es do

SPPB e nos
tempos do TUG pré
e pos-tratamento (p
< 0,001).

Fonte: autores.
Discusséao

Os estudos analisados nesta pesquisa apresentam resultados consistentes que destacam o0s
beneficios do Pilates para a postura de idosos. O controle postural esta diretamente ligado a
estabilidade do corpo e consequentemente & diminui¢édo do risco de queda, que € a principal causa de
mortalidade e morbidade relacionadas a les6es em idosos. Patti (2020) realizou um ensaio clinico
randomizado controlado com 41 individuos, acima de 55 anos, que foram divididos em 2 grupos: grupo
Pilates (PG) e um grupo seguindo um programa nao especifico de atividade fisica (Pa-G), com o intuito
de comparar um programa geral de atividade fisica para idosos com um programa de Pilates solo e
avaliar os efeitos no equilibrio e na reducgéo do risco de quedas. Para andlise entre os grupos, foram
utilizados teste de preensdo manual, teste de escala de equilibrio de Berg e analise posturografica. O
estudo concluiu que houve diferencas significativas entre os grupos apds o programa de exercicios:
ambos os grupos mostraram uma melhora no desempenho, mas o PG registrou resultados
significativamente melhores do que o Pa-G, apds 13 semanas de protocolo. Por fim, o Pilates criou
condigdes para uma maior melhora postural do que um programa geral de atividade fisica e isso pode,
em Ultima analise, reduzir o risco de queda em idosos.

Para avaliar a postura corporal de idosas em uma comunidade, Oliveira (2018) realizou um ensaio
clinico controlado constituido por 12 exercicios do MP realizados em solo com frequéncia de duas
vezes por semana e duragdo de 50 minutos, por um periodo de 12 semanas; com uma amostra de 40
idosas de idades entre 60 e 80 anos, divididas igualmente em Grupo Pilates (GP) e Grupo Controle
(GC), avaliados em momentos pré e poés-intervencao, utilizando biofotogrametria a partir do software
SAPO. Como resultado, houve uma diferenga estatisticamente significativa somente nas variaveis
distancia ASE (angulo superior da escépula) e distancia AIE (angulo inferior da escapula), quando
comparadas com o GC nos momentos antes e apés, ndo havendo resultado estatisticamente
significativo nas demais variaveis. Esse resultado mostrou que a préatica do MP teve efeito positivo
apenas no alinhamento das escapulas quando comparadas ao GC; sugerindo que, para o MP
apresentar, de fato, efeito sobre a postura, é necessaria uma dosagem maior do exercicio, com maior
frequéncia ou aumento do tempo de aplicacdo dos protocolos de exercicios para mais de trés meses.

O estudo exploratorio de brago Unico (Serra,2024) avaliou o equilibrio postural estatico e dinamico
em idosas com 60 anos ou mais, a partir de 2 sess6es de atendimento por semana com duracgéo de 50
minutos, baseadas no método Pilates, durante um periodo de 8 semanas; utilizando Short Physical
Performance Battery (SPPB), o teste Timed Up and Go (TUG) e uma plataforma de forca. A partir disso,
este estudo mostrou que as participantes tiveram uma diminuicdo significativa no tempo para a
realizacdo do TUG - 3,31 segundos entre a avaliacéo inicial e final, e também nos escores do SPPB
(aumento de 2,36 pontos), indicando melhor equilibrio dindmico; porém, ndo melhorou
significativamente o equilibrio estéatico avaliado pela plataforma de forca, embora os valores tenham
diminuido na maioria das avaliacdes. Com isso, é possivel concluir que esses dados devem ser
considerados como importantes clinicamente pois, o0 método sendo utilizado frequentemente por
idosos, pode ter implicacdes positivas a longo prazo, o que sugere uma investigacdo mais aprofundada
e novos estudos na area.
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De acordo com Donatoni (2022), que realizou um um ensaio clinico randomizado e utilizou um
treinamento de 12 semanas para investigar os efeitos do Pilates no risco de queda, medo de cair,
equilibrio postural, mobilidade funcional, parametros espaco-temporais da marcha, mobilidade e
atividade fisica em idosos, com a participacéo de 61 idosos, divididos em grupo Pilates (GP, n =29) e
grupo controle (GC, n = 32), os exercicios de Pilates demonstraram ser Uteis para ajudar os idosos a
melhorar sua mobilidade e independéncia e diminuir o risco das quedas, contudo ha necessidade de
mais ensaios de maior duracéo para determinar a eficacia do Pilates na prevencao de quedas.

Pinheiro (2014) desenvolveu um estudo para analisar a influéncia do método Pilates na forca e na
condutibilidade da estimulacao elétrica dos musculos paravertebrais e na contracdo da musculatura
transversa abdominal em idosas antes e apds a realizacdo de exercicios de Pilates no solo. O estudo
contou com 13 idosas, entre 60 e 80 anos e que ja praticassem atividade fisica regularmente (trés ou
mais vezes por semana, por pelo menos 30 minutos). Foi realizada avaliacdo da forca elétrica e
estimulacdo dos mdasculos paravertebrais e mediu-se indiretamente a contracdo muscular do
transverso abdominal antes e depois do protocolo de 12 semanas do método pilates no solo. Foi
observada melhora significativa da forca muscular de estabilizacdo lombar nos participantes e,
portanto, o treinamento trouxe efeitos positivos para esses musculos, contudo, salienta-se que séo
necesséarios novos estudos aleatérios, com amostras maiores, maior periodo de intervencdo e que
incluam idosos do sexo masculino, investigando os efeitos dessa atividade na populacdo idosa.

A pratica regular de exercicios fisicos € um fator importante na reducéo de altera¢des posturais e
equilibrio causada pelo envelhecimento. O exercicio fisico proporciona beneficios positivos em relacéo
ao processo de envelhecimento, e estudos revelaram os impactos positivos do exercicio no controle
postural (Navega, 2016). Disturbios na orientacdo postural sdo comuns entre idosos (Rizzi, 2010), um
desses disturbios é a hipercifose toracica, que é definida como um desalinhamento postural que
envolve um pincamento da vértebra na altura toracica do plano sagital, permitindo a observacéo clinica
de um aumento da curvatura toracica (Regolin, 2010), a partir disso, o estudo longitudinal randomizado
de Navega (2016) propbds um programa de oito semanas para avaliar a influéncia do método Pilates
Solo na hipercifose toracica e equilibrio em idosos. O estudo contou com a participacdo de 31 mulheres,
com idades entre 60 e 75 anos que foram divididas em dois grupos: Grupo Pilates (GP), que realizou o
treinamento e Grupo Controle (GC) que assistiu palestras. Todas apresentavam um angulo de pelo
menos 40 graus na curvatura da coluna vertebral na altura toracica do plano sagital e estavam
presentes em pelo menos 75% dos treinamentos e palestras. A avaliacéo foi realizada por meio do
teste unipodal direita e esquerda e biofotogrametria computadorizada. Ao fim do estudo, o Grupo
Pilates apresentou manutencao no equilibrio e aumentou a hipercifose toracica em média de 6 graus,
enquanto o Grupo Controle ndo apresentou diferenca significativa em nenhuma das variaveis, o que
demonstra eficacia do método pilates na melhora da postura de idosos.

Conclusao

Concluiu-se a partir da revisdo da literatura, que o Método Pilates tem efeitos positivos para o
controle postural em idosos quando comparado com grupos sedentarios ou que realizam outras
modalidades de exercicios, além de melhorar o equilibrio, a marcha e a mobilidade, diminuir o risco de
queda e fortalecer a musculatura posterior da coluna vertebral e dos musculos abdominais. Contudo,
evidenciou-se que ainda ha poucos estudos sobre o tema e ha a necessidade de aprofundamento nos
mesmos, buscando intervenc¢fes de maior duracdo e com amostras maiores.
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