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QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS PRATICANTES DO METODO
PILATES: UMA REVISAO INTEGRATIVA

Mayrla Silveira de Aradjo!
Alecsandra Ferreira Tomaz?

RESUMO

Como forma de prevencdo, para se ter um envelhecimento saudavel, a pratica de atividade
fisica € a melhor opcdo, visto que possibilita a reducdo ou retardo das perdas fisiologicas
naturais do envelhecimento, melhorando a qualidade de vida (QV) do idoso. A partir disso,
tem-se observado que o método Pilates pode contribuir na diminuigdo dos efeitos deletérios
do envelhecimento, proporcionando um impacto positivo na autonomia dos idosos, que pode
ser percebido no desempenho das atividades de vida diaria. Dessa forma, o objetivo dessa
revisao integrativa foi analisar se 0 método Pilates influencia a qualidade de vida dos idosos.
Com recorte temporal dos Gltimos cinco anos (2016-2021). Foram incluidas publicagdes que
retratassem a tematica proposta, artigos completos, nos idiomas portugués e inglés. Foram
excluidos os estudos de caso, revisoes de literatura e publica¢fes duplicadas. Ao total foram
inclusos oito artigos para compor essa revisdo, com uma amostra composta de 307 idosos.
Os questionarios para avaliar a QV do idosos mais utilizados nos estudos foram o WHOQOL -
BREF e WHOQOL-OLD. Todos os estudos apresentaram melhora relevante nos dominios
da QV dos idosos, mesmo utilizando de instrumentos diferentes de QV.

Palavras-chave: Qualidade de vida. Saude do Idoso. Método Pilates.

ABSTRACT

As a form of prevention, in order to have a healthy aging, the practice of physical activity is
the best option, since it allows the reduction or delay of the natural physiological losses of
aging, improving the quality of life (QoL) of the elderly. From this, it has been observed that
the Pilates method can contribute to reducing the deleterious effects of aging, providing a
positive impact on the autonomy of the elderly, which can be perceived in the performance
of activities of daily living. Thus, the objective of this integrative review was to analyze
whether the Pilates method influences the QoL of the elderly. With a time frame of the last
five years (2016-2021). Publications that portrayed the proposed theme, complete articles, in
Portuguese and English were included. Case studies, literature reviews and duplicate
publications were excluded. In total, eight articles were included to compose this review, with
a sample composed of 307 elderly people. The questionnaires to assess the QoL of the elderly
most used in the studies were the WHOQOL-BREF and WHOQOL-OLD. All studies showed
significant improvement in the domains of QoL of the elderly, even using different QoL
instruments.

Keywords: Quality of life. Elderly Health. Pilates Method.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo fisioldgico, bioldgico e psicoldgico que afeta a
capacidade funcional do individuo, iniciando-se no nascimento e continuando até a morte
(ANDRADE et al., 2020). O processo de envelhecimento populacional ¢ um fenémeno
mundial. No Brasil iniciou-se a partir de 1960 e desde entdo o contingente de idosos vem
crescendo rapidamente. Essa transicdo demografica, oscilagdo das taxas de crescimento e
variacdes populacionais, tem gerado forte impacto econémico e social, gerando grandes
desafios para as politicas publicas. Desse modo, a busca por um envelhecimento saudavel e
bem-sucedido passou a fazer parte da pauta das politicas publicas de saude, que passaram a
priorizar dentre suas diretrizes a abordagem global do idoso com olhar focado em sua
funcionalidade, a promoc¢éo do envelhecimento saudavel, e o incentivo a pesquisas sobre o
tema. Manter-se ativo fisicamente, mentalmente e socialmente passou a ser condi¢do
fundamental para o alcance do envelhecimento saudavel, com uma melhor qualidade de vida
(NOBREGA et al., 2018).

Segundo o World Health Organization Quality of Life Group (WHOQOL Group), a
Qualidade de Vida (QV) ¢ definida como “a percep¢ao do individuo sobre a sua posicao na
vida, no contexto da cultura e dos sistemas de valores nos quais ele vive, e em relacdo a seus
objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes” (GROUP, 1995). QV envolve o bem-estar
espiritual, fisico, mental, psicolégico e emocional, além de relacionamentos sociais, saude,
educacdo, habitacdo, saneamento basico e outras circunstancias da vida. Nesse sentido, o
envelhecimento com QV deriva de varios fatores subjetivos, levando em consideracdo a
percepcédo de cada pessoa, de acordo o ambito de vida, objetivos, expectativas e realizagdes
(REBELO et al., 2021).

O processo de envelhecimento saudavel é um desejo de muitos, afinal, é fato que
qualquer individuo quer ter condic¢des fisicas, mentais e emocionais para tal processo. Como
forma de prevencéo, para se ter um envelhecimento saudavel a pratica de atividade fisica é a
melhor op¢do, visto que possibilita a reducdo ou retardo das perdas fisioldgicas naturais do
envelhecimento.

As adaptacdes dos exercicios fisicos nos musculos de um idoso sdo semelhantes as
de um individuo jovem. O exercicio contribui diretamente na melhoria da satde, diminuindo
assim o risco de doencas cardiovasculares e quedas que podem causar lesdes musculares ou
fraturas 6sseas. No entanto, cabe ressaltar que o idoso ndo deve realizar exercicio fisico sem
0 acompanhamento de profissional de salde, devendo considerar as recomendacdes deste
quanto a intensidade, frequéncia e duragdo do exercicio para este publico especifico. Dessa
forma, o método Pilates é uma atividade muito preconizada para esse publico, pois promove
melhorias na capacidade funcional, além de melhor rendimento e aptiddo fisica,
possibilitando a saida do quadro de sedentarismo e o retorno as tarefas diarias com mais
facilidade, equilibrio, forga muscular, e menor dor articular (ANDRADE et al., 2020).

Joseph Pilates criou seu método, a Contrologia, no inicio do século XX. Para ele,
corpo e mente deveriam funcionar juntos e ndo colocados um contra o outro, o que resultaria
na concentracdo de apenas uma das partes, limitando a outra. A préatica de exercicios fisicos
sem atencdo plena leva ao declinio da consciéncia corporal na vida adulta e idosa, e Joseph
Pilates pensava que apenas por meio de uma boa educacdo corporal é que seria possivel
corrigir os maus habitos. Por isso, & importante que a educagdo em consciéncia corporal seja
estimulada desde cedo, para que ocorra 0 desenvolvimento uniforme do corpo, vitalidade e
maior QV no envelhecimento (SILVA et al., 2021).



O Método Pilates oferece um trabalho de resisténcia embasado nos principios da
respiracéo, controle, concentracao, precisao, fluidez e centralizacdo, desta forma, integrando
corpo e mente, auxiliando na manutencgéo da salde e das aptiddes fisicas. Trabalha o corpo
como um todo, corrige a postura e realinha a musculatura, desenvolvendo a estabilidade
corporal necessaria para uma vida mais saudavel e longeva (MELLO et al., 2018).

Este método também pode contribuir na diminuicdo dos efeitos deletérios do
envelhecimento, através do condicionamento fisico que envolve o conjunto corpo e mente,
proporciona a melhora de dores musculares e amplitude de movimento, aumentando o
controle, forca, equilibrio e a consciéncia corporal, proporcionando um impacto positivo na
autonomia dos idosos, que pode ser percebida no desempenho das atividades de vida diaria.
Essas atividades possibilitam que a pesquisa clinica possa investigar o papel de uma
modalidade especifica de treinamento nos idosos e a sua QV correlacionada a atividade fisica
(NERY et al., 2016).

Muitos estudos foram feitos acerca dos principios do método Pilates e seus beneficios,
no entanto, poucas sdo as evidéncias cientificas de sua acdo na populacdo idosa, havendo
assim a necessidade de aprofundamento neste tema. Desta forma, o objetivo deste artigo é
analisar, através de uma revisdo integrativa, se 0 método Pilates influencia a qualidade de
vida dos idosos.

2.METODOLOGIA

Este presente estudo trata-se de uma revisao integrativa. Um método que tem como
finalidade sintetizar resultados obtidos em pesquisas sobre um tema ou questao, de maneira
sistematica, ordenada e abrangente. E denominada integrativa porque fornece informacdes
mais amplas sobre um assunto/problema, constituindo, assim, um corpo de conhecimento
(ERCOLE et al., 2014).

Este tipo de revisdo permite uma visdo abrangente acerca de estudos ja publicados
que abordaram tematicas sobre a QV de idosos praticantes do método Pilates. Para alcancar
0s objetivos propostos, foram divididas etapas que pudessem guiar o desenvolvimento do
estudo, sao elas: identificar a pergunta da questdo norteadora da pesquisa; selecdo dos artigos
para amostragem; categorizacdo do estudo; definicdo das informacfes extraidas das
publicacOes revisadas; avaliacdo e interpretacdo dos resultados da pesquisa.

Com finalidade de concluir a primeira proposta do delineamento deste artigo, foi
estabelecida a pergunta norteadora: “O método Pilates influencia na QV dos idosos?”. Como
origem de levantamento da pesquisa foram realizadas buscas nas seguintes bases de
dados: Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (Lilacs), Scientific Eletronic Library Online (Scielo). A pesquisa foi
realizada em portugués, utilizando os seguintes descritores: “qualidade de vida”, “idosos” e
“método Pilates”. A busca pelos artigos nas bases de dados foi realizada em janeiro de 2022.

Os critérios de inclusdo foram adotados com relacdo a: publicagdes que retratassem a
tematica, artigos completos, nos idiomas portugués e inglés, publicados no periodo de 2016
a 2021. Foram excluidos os estudos de caso, revisdes de literatura e publicac6es duplicadas.

3.RESULTADOS E DISCUSSOES



Foram identificados 43 artigos, sendo 20 na BVS, 20 no Lilacs, 3 no Scielo, dos quais,
apos a aplicacdo dos filtros correspondentes aos critérios de exclusdo previamente
estabelecidos, foram excluidos 32 documentos.

Para demonstracao do processo das pesquisas nas bases de dados citadas seguiu-se as
orientacdes do protocolo PRISMA, adotando todas as etapas preconizadas conforme consta
no fluxograma que se segue (Figura 1):

Figura 1 — Fluxograma PRISMA referente ao processo de busca e selegio dos artigos.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2022,

A partir da leitura do titulo e resumo foram selecionados 11 artigos para leitura na
integra; destes, 3 (trés) foram excluidos por duplicidade, sendo a amostra final desta revisdo
integrativa constituida por 8 (oito) artigos. Destes, 6 (seis) estdo em lingua portuguesa e 2
(dois) em lingua inglesa.

Os Quadros 1 e 2 apresentam as principais informagdes que foram coletadas
dos documentos revisados, de acordo com 0s objetivos desta pesquisa, sendo a tabela 1
referente a caracterizacdo geral dos artigos, envolvendo objetivos, tipo de estudo, dados da
amostra e faixa etaria.

Quadro 1 — Apresentacdo dos dados relacionados a objetivo, tipo de estudo, amostra e faixa
etaria dos artigos selecionados.

AUTOR/ ANO OBJETIVO TIPO DE AMOSTRA FAIXA
ESTUDO ETARIA

NERY et al., Verificar o impacto de um protocolo Prospectivo e N=44 Média:
2016 de exercicio fisico focado no método randomizado. 64,22 +/-
Pilates na QV de idosos 3,13 anos




DUARTE et al., | Determinar o efeito da intervencéo do Intervencao. N=24 Média: 66
2017 método Pilates e rodas de conversas +/- 6 anos
na autonomia funcional e na QV de
idosos no contexto de atengéo
primaria a saide no municipio de
Taio, Santa Catarina, Brasil.
NOBREGA et | Analisar o impacto do método Pilates | Exploratéria e N= 50 Meédia: 60
al., 2018 na QV de idosos usuarios de um descritiva;
Centro de Praticas Integrativas e quantitativo e
Complementares. gualitativo.
LIPOSCKI et Verificar os efeitos do programa de Ensaio clinico N=24 Média: 64,8
al., 2018 exercicios de Pilates na QV de pessoas cegoe +/- 3 anos
idosas sedentarias. controlado.
MELLO etal., | Verificar os efeitos do método Pilates, | Transversal do N=13 Média: 71,0
2018 na aptiddo fisica, cognicéo e QV, em tipo +/- 7,2 anos
grupos de idosos. intervencional.
SANTOS et al., | Analisar os efeitos do método Pilates Intervencao. N=19 Meédia: 67,5
2019 no solo na QV, funcéo pulmonar e
forga muscular respiratoria em
mulheres idosas.
SANTOS e Awvaliar os niveis de percepcéao da Estudo N=40 (20 60a75
NASCIMENTO, | QV* de mulheres idosas praticantes analitico praticantes e anos
2020 regulares do método Pilates e transversal. 20
sedentérias, residentes em Petrolina - sedentérios)
PE.
SILVAetal., Comparar a influéncia do método Quantitativo, N=93 Media:
2021 Pilates na autoimagem e QV de idosos descritivo, 72,10 +/-
que praticam e ndo praticam a comparativo e 7,93 anos
atividade. transversal.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022. *Legenda: QV — qualidade de vida.

Com relacdo ao ano de publicacgéo, os estudos mais recentes foram publicados no ano
de 2021, 2020 e 2019, com uma publicacao, seguido pelo ano de 2018 com trés publicaces,
2017 e 2016 com uma publicacdo cada. No que se refere as modalidades dos estudos,
ressaltou-se que os documentos selecionados possuiam metodologia variante, onde a maior
parte era de carater transversal.

Ao total a populacdo composta nos estudos foi de 307 idosos, com média acima de
60 anos, onde, no total dos dados informados (tabela 1), o objetivo dos estudos eram
basicamente o mesmo, verificar o efeito do método Pilates na QV dos idosos.

O Quadro 2 corresponde aos instrumentos para avaliar a QV, método do Pilates
abordado e os resultados aos quais obtiveram.

Quadro 2 — Apresentacao dos dados dos artigos relacionados aos instrumentos utilizados na
coleta dos dados, 0 método Pilates e os resultados aos quais 0s autores chegaram.

AUTOR/ANO | INSTRUMENTO METODO RESULTADOS
DE QV PILATES
UTILIZADO USADO
NERY et al., WHOQOL-BREF e Solo Evidenciou resultados positivos na QV
2016 WHOQL-OLD doa individuos do grupo de intervencéo
apos a pratica de um tempo do Pilates.
DUARTE et al., WHOQL-OLD Né&o especificado Aumento dos pardmetros de autonomia
2017 funcional e os niveis de QV e reduzir o
indice de massa corporal.




NOBREGA et | WHOQOL-BREF e Movimentos Sem resultados
al., 2018 WHOQL-OLD basicos do método.
LIPOSCKI et SF-36 Solo e Aparelhos Praticar Pilates duas vezes por semana
al., 2018 por 30 min durante um periodo de seis
meses pode melhorar significativamente a
QV em mulheres idosas.
MELLO et al., EUROHIS QOL-8 Solo Promoveu melhora nos niveis de
2018 flexibilidade, agilidade, equilibrio
dinamico e resisténcia aerébia. Além
disso, constatou-se melhora no tempo de
reacdo e QV.
SANTOS etal., | Questionario SF-36 Solo Verificou-se diferenga significativa em
2019 no pré e pos- todos os dominios do questionario SF-36
intervencdo. do pré para o pos teste, indicando
aumento nos escores apds a intervencdo.
SANTOS e WHOQOL-BREF N&o especificado | ldosas praticantes regulares de exercicios
NASCIMENTO, fisicos apresentaram 0s maiores scores
2020 para todos os dominios do WHOQOL-
BREF.
SILVA etal., WHOQOL-BREF e | MatPilates (studio | Verificou-se diferencas significativas no
2021 WHOQL-OLD de Pilates) dominio da QV, apresentando maiores
valores de média, em geral.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.

Os questionarios para avaliar a QV do idosos mais utilizados nos estudos foram o
WHOQOL-BREF e WHOQOL-OLD, totalizando cinco, sendo eles isolados ou
complementares um ao outro. Em seguida o questionario SF-36 e 0 EUROHIS QOL-8. Todos
sdo aplicados de forma individual e abordam, de forma bastante abrangente, os maltiplos
aspectos relacionados a percepcdo de QV.

O WHOQOL-bref possui quatro dominios (fisico, psicolégico, relacbes sociais e
meio ambiente), composto por 26 questdes ao todo, sua pontuacdo variae 1 a5, e 0 somatorio
pode ser avaliado em conjunto ou por dominios. J& 0 WHOQOL-old é um questionario
considerado complementar ao WHOQOL-bref, possui 24 questdes com seis dominios
(autonomia, funcionalidade sensorial, atividades do passado, presente e futuro, capacitacao
social, intimidade e morte/morrer).

O questionario SF-36, uma pesquisa multidimensional, estd mais relacionado a
questdes fisicas e sobre doencas, composto por 36 questdes e compreende oito dominios
(capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral de salde, vitalidade, aspectos
sociais, aspectos emocionais e salde mental). Sua pontuacdo varia de 0 a 100. O EUROHIS-
QOL-8, traduzido e validado, é composta por oito dominios (fisico, psicolégico, das relagdes
sociais e ambiente), e desenvolvido a partir do WHOQOL-Bref. Cada um dos dominios
encontra-se representado por dois itens. O resultado € um indice global, calculado a partir do
somatdrio dos oito itens.

Nery et al., (2016), por meio de sorteio, captaram 44 voluntarios de ambos os géneros
e em dois grupos, controle e intervencdo. No grupo controle, que foi apenas orientado sobre
a importancia da atividade fisica para o bem-estar e a salde, observou-se diminuicdo em
guase todos os dominios do questionario WHOQOL-old e no questionario WHOQOL-bref
somente o dominio fisico apresentou alteracdo. Ja no grupo intervencéo, todos os dominios
do questionario WHOQOL-bref aumentaram significativamente e quanto a analise do antes
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e depois no questionario WHOQOL-old, observou-se aumento nos dominios de habilidade
sensorial, autonomia, morte/morrer e intimidade.

O estudo de Duarte et al., (2017) a amostra foi composta por 24 individuos. Foi
identificado um aumento dos pardmetros de autonomia funcional e niveis de QV e reducéao
do indice de massa corporea (IMC). Os participantes melhoraram suas condi¢Ges emocionais,
mobilidade e consciéncia corporal.

Nobrega et al., (2018) trabalharam com uma amostra constituida por 50 idosos, sem
quadro patoldgico ou déficit cognitivo, porém ndo houve resultados relevantes. Liposcki et
al., (2018) incluiram 24 idosas, divididas aleatoriamente em dois grupos, sendo 12 no grupo
controle e 12 no grupo Pilates; aplicado o questionario SF-36, antes e ap0s a intervencao, o
estudo mostrou a eficacia do método Pilates na QV de idosas sedentarias, atraves da pratica
pelo menos duas vezes na semana, por 30 minutos, durante um periodo de seis meses.

Mello et al., (2018) recrutaram 13 idosos de ambos os sexos. E, identificaram que
parte do grupo dos idosos (30,7%) j& consideravam sua QV muito boa antes da pratica do
método Pilates. Foi possivel identificar a melhora nos niveis de flexibilidade, agilidade,
equilibrio dindmico e resisténcia aerdbica, melhora do tempo de reacdo e QV com a prética
do método Pilates.

Santos et al., (2019) estudaram 19 mulheres, sendo excluidas aquelas com deficiéncia
fisica, debilidade cognitiva e com diabetes ou hipertensdo arterial descompensada. Os dados
do estudo mostram que o metodo Pilates no solo em idosas saudaveis é eficaz e que houve
contribuicdo significativamente positiva nos escores do questionario SF-36 pds intervencao.

Santos e Nascimento (2020) avaliaram 40 mulheres idosas, sendo 20 praticantes do
método Pilates e 20 sedentarias. As idosas fisicamente ativas apresentaram maiores escores
no questiondrio WHOQOL-BREF. O achado mostrou a eficicia da pratica do Pilates a
promocdo da QV, quando comparadas com idosas sedentarias. Vale salientar que as idosas
da amostra, sedentérias ou ndo, apresentavam boa QV. As idosas do grupo sedentario
atribuiram maior valor subjetivo para o dominio Relacionamento Sociais do questionario
WHOQOL-BREF enquanto que o grupo fisicamente ativo valorizou principalmente aspectos
de ordem Fisica.

Silva et al., (2021) pesquisou uma amostra de 93 idosos, do sexo feminino e
masculino, alfabetizados, divididos em trés grupos, sendo um submetido ao método Pilates,
outro a hidroginastica e um grupo controle e compararam a QV entre eles. Com o WHOQOL-
OLD, verificaram-se diferencas significativas no dominio autonomia entre os grupos Pilates
e hidroginastica quando comparados ao grupo ndo praticantes. Os resultados sugerem que a
pratica de atividade fisica pode ter beneficiado essa populacdo idosa, promovendo uma
melhora na qualidade de vida, porém ndo isoladamente, visto que os valores médios dos
escores ndo foram tdo diferentes entre os grupos Pilates e hidroginastica em relacdo ao grupo
ndo praticante.

No método Pilates existem variagdes de como séo utilizados. Séo eles no solo, com
bola, com acessorios, nos aparelhos e aereo. Todos utilizam 0s mesmos conceitos e
principios, incluindo os mesmos exercicios, 0 que diferencia entre si sdo as variagbes de
como séo feitos, e possiveis dificuldades que o individuo pode ter ao realizar o exercicio.

Trés dos estudos contidos nesta revisdo (NERY et al., 2016; MELLO et al., 2018;
SANTOS et al, 2019) utilizaram unicamente do método Pilates Solo para as préaticas nas
intervengdes. O estudo de Noébrega et al., (2018) utilizaram os movimentos bésicos do
método Pilates, sem auxilio de aparelhos. Liposcki et al., (2018) utilizaram os método solo e
aparelhos. O MatPilates em estudios de Pilates, utilizados por Silva et al., 2021, sdo utilizados
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de solo e aparelhos. Todos os estudos mostram melhora significativa na QV dos idosos,
mesmo alguns usando instrumentos diferentes para mensurar essa QV.

4.CONSIDERACOES FINAIS

Neste artigo foi possivel verificar que a maioria dos estudos selecionados para compor
a revisao utilizaram os questionarios WHOQOL-old e WHOQOL-bref, os quais sao
complementares entre si e 0s mais completos, abordando questdes sobre os dominios fisicos,
psicologicos, relagcbes sociais, meio ambiente, autonomia, funcionalidade sensorial,
atividades do passado, presente e futuro, capacitacdo social, intimidade e morte/morrer.
Porém, independente do instrumento de avaliagcdo utilizado para mensurar a QV, 0s
resultados finais foram positivos em relacéo a pratica do método Pilates pela populagéo idosa,
pois houve melhora das diversas dimensdes/aspectos da qualidade de vida de seus
praticantes. E de extrema importancia que o profissional seja bem habilitado para poder
realizar intervencdes do método Pilates, visto que ha principios e mecanismos refor¢ados
pelo proprio criador do método.

A variacdo do método Pilates mais utilizado foi do solo, visto que é uma variagao
com um melhor custo beneficio, sem a necessidade de uma estrutura fisica de aparelhos
grandiosa. Alguns estudos utilizaram populac6es idosas sem objec6es de quadro clinico, isto
é, sem exclusdes de idosos com alguma patologia fisica, e identificaram uma melhora
significativa nos escores de QV. Outro associou a pratica do Pilates com outra atividade
fisica, destacando que o importante é o exercicio fisico em si, mas mostrando a eficécia do
método Pilates na QV do idoso. Mesmo que alguns estudos ndo tenham sido estatisticamente
relevantes, o0 método Pilates foi eficaz e trouxe inimeros beneficios aos idosos, conforme
resultados dos artigos estudados.

E valido mencionar que ainda existem limitaces de trabalhos cientificos sobre esta
tematica, fazendo-se necessario mais estudos para que se compreenda o principio do método
e 0s beneficios junto a populacdo idosa.
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