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A INFLUENCIA DO METODO PILATES NO EQUILIBRIO POSTURAL DO
IDOSO: UMA REVISAO SISTEMATICA

Maria Joseane Arruda de Lima”
RESUMO

Introducdo: O processo de envelhecimento é acompanhado por um declinio gradual que
acontece no organismo causando grandes alteracdes sistémicas. Dentre as perdas funcionais
destaca-se o equilibrio. Estudos vém sendo desenvolvidos a fim de obter resultados e/ou
comparagOes entre métodos de treinamentos que sejam favoraveis aos idosos, visando reduzir
essas perdas sisttmicas. O Método Pilates tem sido explorado por pesquisadores que buscam
saber se realmente a sua aplicac&o seria benéfica na melhora do equilibrio da populacéo idosa.
Objetivo: Sistematizar estudos que evidenciem a influéncia do Método Pilates sobre o
equilibrio postural de idosos. Metodologia: Foi realizada uma pesquisa em cinco bases de
dados: PubMed, SciELO, Springer Link, ScienceDirect e Lilacs, a partir da associacdo dos
descritores “Pilates”,”equilibrio” e “idoso”. Foram selecionados artigos do tipo ensaio clinico
e estudos de caso, que apresentassem seu texto na integra na lingua inglesa ou portuguesa
publicados no periodo de 2016 a 2021, cujo objetivo avaliasse os efeitos do Método Pilates no
idoso. Resultados: A busca resultou em um total de 97 estudos, excluidos 4 por serem
duplicados e 86 apos a leitura do titulo, resumo e estudo na integra, restando um total de 7
artigos que atenderam aos critérios de inclusdo da pesquisa, sendo entdo utilizados para a
elaboracdo da conclusdo desta revisdo sistematica. Conclusdo: A pratica do Método Pilates
guando realizada com énfase na diminuicdo da oscilacdo postural ou na forca muscular,
resulta em melhorias no equilibrio de idosos.

Palavras-chave: Pilates. Equilibrio postural. Idoso.
ABSTRACT

Introduction: The aging process is accompanied by a gradual decline that occurs in the body
causing major systemic changes. Among the functional losses, balance stands out. Studies
have been developed in order to obtain results and / or comparisons between training methods
that are favorable to the elderly, aiming to reduce these systemic losses. The Pilates Method
has been explored by researchers who seek to know whether its application would actually be
beneficial in improving the balance of the elderly population. Objective: To systematize
studies that show the influence of the Pilates Method on the postural balance of the elderly.
Methodology: A search was carried out in five databases: PubMed, SciELO, Springer Link,
ScienceDirect and Lilacs, based on the association of the descriptors "Pilates”, "balance™ and
"elderly". Articles such as clinical trial and case studies were selected, presenting their full
text in English or Portuguese published between 2016 and 2021, whose objective was to
evaluate the effects of the Pilates Method on the elderly. Results: The search resulted in a
total of 97 studies, excluded 4 for being duplicated and 86 after reading the title, summary and
study in full, leaving a total of 7 articles that met the inclusion criteria of the research, being
then used for the preparation of the conclusion of this systematic review. Conclusion: The
practice of the Pilates Method when performed with an emphasis on reducing postural
oscillation or muscle strength, results in improvements in the balance of the elderly.

Keywords: Pilates. Postural balance. Elderly.

" Graduanda de Fisioterapia da Universidade Estadual da Paraiba. josylima-a@hotmail.com.
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1 INTRODUCAO

A expectativa de vida nos ultimos anos tem aumentado a nivel global, resultando em
um crescimento significativo da populacdo idosa. Esta € uma das mais importantes mudancas
sociais e demograficas ressaltadas em quase todos os paises do mundo (COSTA et al.,
2016).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS) o idoso é classificado como aquele
individuo acima de 60 anos de idade, sendo este o limite etdrio valido para os paises em
desenvolvimento, como o Brasil. Ja nos paises desenvolvidos, a idade minina para classificar
essa populacdo é de 65 anos. No Brasil, o envelhecimento da popula¢do tem provocado
significativas mudancas. O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica evidencia que a
pirdmide etéria vem alargando-se devido ao constante crescimento da populacdo idosa. No
ano de 1991 os idosos representavam cerca de 4,8%, passando a 5,9% em 2000 e chegando a
7,4% em 2010. A estimativa é que em 2030 o contingente de idosos ultrapassara 30 milhdes
de pessoas, e que em 2050 os idosos terdo participacdo em torno de 18% na populacao
(IBGE, 2011).

Com o avancar da idade, o individuo torna-se mais fragil, principalmente devido as
mudancas inerentes ao préprio processo natural do envelhecimento. J& € comprovado que
assim como um instrumento de trabalho, o organismo tende a apresentar falhas a medida que
seu tempo de utilizagdo aumenta (RODERO et al., 2011).

O envelhecimento biolégico humano acontece de forma progressiva € ao mesmo
tempo dindmica sendo considerado um fenémeno complexo, que tem como causa multiplos
fatores que produzem diversas conseqiiéncias no organismo (KOVALEK, GUERIOS, 2019).
Devido a essas mudancas involucionarias no corpo, o individuo comeca a experimentar
limitacGes e disfuncBes consideraveis, inclusive uma reducdo da atividade psicomotora
(KULIK EI al.,2011). Segundo PERNAMBUCO et al. (2012), modifica¢cbes musculo-
esqueléticas e cognitivas podem ocasionar prejuizos para o corpo, reduzindo a capacidade
funcional e mobilidade do individuo, isso acaba gerando alteracdes no equilibrio, marcha e na
qualidade de vida.

Dentre as habilidades alteradas pelo processo de envelhecimento, destaca-se o
equilibrio. O déficit de equilibrio é considerado um dos principais fatores que limita a vida do
idoso, tendo em vista que pode trazer inUmeras consequéncias a essa populacdo, como por
exemplo, a reducdo da autonomia social, pela predisposicdo a quedas que podem gerar
sequelas fisicas, psicologicas e até levar o individuo a morte (ANTES et al., 2015).

As alteracbes de equilibrio em idosos sdo frequentemente associadas as
mudancas involucinarias decorrentes do envelhecimento. Segundo MENESES et al. (2008) as
principais causas do déficit de equilibrio sdo dadas por fatores extrinsecos, que se associam a
dificuldades impostas pelo ambiente ou por fatores intrinsecos, que sdo inerentes ao proprio
individuo, consequentes ao envelhecimento, relacionados com as alteragdes bioldgicas como
alteracbes do sistema sensorial e sistema musculo esquelético. Estas alteracdes, acarretam
perda de forca muscular, diminuicdo da visdo periférica, dificuldade em deambular em
superficies instaveis e escorregadias (RESENDE et al., 2008, p. 58).

Segundo SILVA et al (2008), para a manutencdo do equilibrio corporal adequado é
necessario que haja o bom funcionamento dos sistemas visual (relagdes espaciais), vestibular
(posicdo e movimento da cabeca) e proprioceptivo (percepcao da postura e da movimentacéo
do corpo), além da perfeita captagdo de estimulos sensoriais e motores, que possibilita no
individuo a manutencdo da base de sustentacdo e gravidade estaveis para assim obter o
controle da postura. As maiores queixas relatadas pela populacdo idosa, devido o declinio
destes sistemas, sao tonturas, vertigens e desequilibrio ao realizarem atividades de vida diaria
(FIGEIREDO et al., 2007).
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A manutencdo do equilibrio influencia diretamente no envelhecimento saudavel, na
autonomia e na capacidade funcional do idoso (SIMOCELI et al., 2003). A pratica adequada
de atividade fisica pode melhorar a percepc¢édo visual e a coordenacdo psicomotora, além
disso, propde principalmente o fortalecimento muscular, todos os quais melhoram o equilibrio
(HAMRICK et al., 2017). Dentre as diversas possibilidades da atividade fisica, 0 método
Pilates € uma das atividades sugeridas para idosos. A literatura do assunto contém um grande
numero de estudos que confirmam a eficacia deste método na melhoria de varios aspectos da
salde, como o amento da densidade mineral 6ssea, (ENGERS et al., 2016).

Desenvolvido por Joseph H. Pilates na primeira guerra mundial, O método Pilates, é
definido pelo Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional (COFFITO) como um
recurso cinesioterapéutico e mecanoterapéutico que dispde de exercicios terapéuticos de
promocdo, prevencdo e recuperacdo da salde, tendo como principais objetivos trabalhar a
estabilizacdo postural, mobilidade articular, melhora do equilibrio e melhoria da forca
muscular para desempenho das atividades de vida diéria.

O meétodo busca alcancar alguns pilares considerados essenciais para a evolucdo
durante o treinamento: respiragdo, concentracdo, precisdo, controle da mente e do corpo,
fluidez dos movimentos e centro de forca. Com a pratica do método ocorre o refor¢o dos
musculos localizados no centro do corpo (abdominais, multifidos, gluteos e a musculatura do
assoalho pélvico) denominados pelo Joseph de centro de forca (powerhouse). Os exercicios
do método associados a respiracdo buscam fortalecer os masculos do tronco, proporcionando
a estabilidade estética e dinamica corporal (MARES et al., 2012, p. 447). Segundo Wells et
al., (2012) o Pilates pode ser realizado em duas modalidades: trabalho no solo (Mat Pilates) e
trabalho com aparelhos. O Mat Pilates € realizado no chdo com ou sem acessorios (bolas
suicas, elasticos, caneleiras com carga, dentre outros), enquanto o Pilates no aparelho é
realizado com equipamentos especificos do método que permitem um melhor ajuste das
cargas alterando a tensdo da mola e adotando diferentes posi¢cdes corporais, dentre 0s
principais aparelhos estdo o Reformer, Cadillac, Chair e Barrel.

Com o envelhecimento, o sistema muscular perde massa e forca, ocasionando
dificuldades para manter o equilibrio que esta ligado principalmente aos musculos centrais,
responsaveis pela estabilidade do tronco. O trabalho do método Pilates fortalece esta cadeia
muscular, ajudando a corrigir distarbios musculares, melhorando a flexibilidade e
fortalecendo os mdsculos posturais, proporcionando assim uma melhora no equilibrio
(JUNIOR, 2008).

O déficit de equilibrio é uma questdo muito importante em uma sociedade em
envelhecimento. Existem diversos estudos que investigam a eficadcia do método Pilates na
populacdo idosa incluindo este fator. Mediante o exposto, a presente revisao sistematica tem
como finalidade reunir estudos semelhantes que apresentem a influéncia do método Pilates no
equilibrio do idoso.

2 METODOLOGIA
2.1 Tipo de estudo

Trata-se de uma revisao sistematica, tipo de estudo que consiste em um processo de
organizar, avaliar e integrar as evidéncias cientificas utilizando uma metodologia com
questdes claramente desenhadas e métodos para identificar e avaliar criticamente as pesquisas
com grande relevancia (ROEVER, 2017).

Segundo SIDDAWAY et al., (2019) as revisdes sistematicas envolvem uma pesquisa
abrangente com meétodos sistematicos predefinido para localizar e integrar todos 0s
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documentos relevantes publicados sobre uma determinada questdo de investigacdo, avalia a
qualidade desses artigos, extrai os dados e sintetiza os resultados.

2.2 Critérios de incluséo

Como critério de inclusdo, foram considerados estudos:
 ensaio clinico e estudos de caso;
e publicados na integra na lingua inglesa ou portuguesa;
e no periodo de 2016 a 2021;
e (Que apresentavam como objetivo avaliar os efeitos do método Pilates no idoso.

2.3 Critérios de exclusao

Foram excluidos os estudos:
e que utilizaram a revisdo sistematica como método de pesquisa;
e COM acesso restrito;
e (Que apresentavam na amostra idosos com patologias;
e Que ndo abordavam o método Pilates relacionado ao envelhecimento ou ao
equilibrio postural.

2.4 Estratégia de busca

Para a realizacdo desta revisdo sistematica foi realizado um levantamento de
periddicos com evidéncia cientifica, nos meses de fevereiro a abril de 2021, publicados nas
bases de dados eletronicos PubMed (National Library of Medicine), SciELO
(Scientific Electronic Library Online), Springer Link, ScienceDirect e Lilacs (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), nos idiomas inglés ou portugués no
periodo entre 2016 e 2021. Ao finalizar as pesquisas em cada base, as referéncias duplicadas
foram excluidas. Para a construcdo da estratégia, foram utilizados os seguintes descritores:
“Pilates/Pilates, Equilibrio postural/Postural balance, Idoso/Elderly”, consultados no Medical
Subject Headings (MeSH) e no Descritores em Ciéncias da Saude (DECS).

2.5. Selecdo dos estudos

Os artigos foram selecionados inicialmente apds a analise do titulo, sendo excluidos
0s que ndo abordavam o tema relacionado ao proposto nesta pesquisa. Posteriormente, foi
realizada uma leitura minuciosa dos resumos dos artigos restantes e excluidos aqueles que nédo
tinham relacdo com o objetivo desta revisdo. Os artigos restantes, que estiveram de acordo
com a proposta do trabalho, foram submetidos a leitura na integra e analisados
criteriosamente, sendo excluidos os que ndo apresentaram amostra condizente com a proposta.
Os que restaram foram utilizados para serem apresentados nos resultados e elaboragdo da
concluséo do estudo. Os resultados obtidos foram apresentados em forma de tabelas, onde
tiveram destacadas as principais caracteristicas dos artigos, como: autores/ano de publicacéo,
objetivos, numero de participantes (amostra), método de avaliacdo, intervencdo e principais
resultados.

Os artigos foram analisados criteriosamente por meio da escala PEDro, desenvolvida
pela Physiotherapy Evidence Database (Fisioterapia Baseada em Evidencias), que tem como
objetivo avaliar a qualidade metodologica dos Estudos Controlados Aleatorizados e a
descricdo estatistica, isto é, se no estudo estdo contidas informacfes estatisticas minimas para
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que os resultados sejam capazes de serem interpretados. A escala contém 11 itens/critérios,
dos quais apenas 10 sdo pontuaveis, eles sdo avaliados em “sim” (caso se verifique o
cumprimento do critério na sua totalidade), ou “nao” (se ndo se verifica). A escala inclui
esclarecimentos sobre os requisitos de cada critério. O item 1 corresponde a critérios de
incluséo especificados (este item € ndo pontuado). O escore sendo acima de 5 ja considera o
artigo como relevante (SHIWA et al., 2011).

Tabela 1. Analise metodoldgica dos artigos segundo critérios da PEDro scale.

0P casizon VIEIFA DOVATH sopaipis FOLLER AlBAs
ot6) tARI) on16) 016y  CLAOL) o018y eral(2019)
1 Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
2 Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
3 Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
4 Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
5 Né&o Néao Né&o Néao Né&o Né&o Né&o
6 Sim Né&o Néo Né&o Né&o Né&o Né&o
7 Sim Sim Sim Sim Né&o Sim Sim
8 Né&o Sim Sim Sim Sim Sim Sim
9 Sim Né&o Sim Sim Sim Sim Sim
10 Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
11 Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
SRS 8 7 8 8 7 8 8

(2) = Alocacédo randomizada; (3) = Atribuicdo mascarada; (4) = Similaridade no inicio do tratamento; (5) =

Assuntos cegos; (6) = Fisioterapeutas cegos; (7) = Avaliadores cegos; (8) = Acompanhamento apropriado;
(9) = Andlise por intuito de tratar; (10) = Correla¢des intergrupos; (11) = Uso de medidas de precisdo e
variabilidade.

3 RESULTADOS

A Figura 1 apresenta o fluxograma da captacdo de artigos nas bases de dados
selecionadas para a realizacdo desta pesquisa. A busca resultou em um total de 97 artigos,
onde 4 foram excluidos por serem duplicados e 55 através da leitura do titulo por néo
condizer com método Pilates no equilibrio do idoso. Posteriormente, foi realizada a anélise
dos resumos dos 38 artigos, sendo removidos 29 por ndo obedecerem aos critérios de
elegibilidade propostos no presente estudo. Apos a leitura completa dos 9 artigos restantes, foi
visto que 2 apresentavam amostra diferente da proposta (os participantes apresentavam uma
patologias na coluna), sendo assim, foram excluidos. 7 artigos atenderam aos critérios de
incluséo da pesquisa, sendo entdo selecionados para esta revisao sistematica.

Figura 1. Fluxograma da busca e selecdo dos artigos.
Estratégia de busca

Palavras-chaves: pilates, balance, elderly

'




Estudos identificados (n= 97):

PubMed (n=19)
Scielo (n=4)

Science Direct (n=51)
Springer Link (n=11)
Lilacs (n=12)

| 93 artigos apds a remog&o manual das duplicatas

———»

A

y

55 artigos removidos apés a

leitura do titulo

| 38 artigos sel

ecionados

—————»

A

y

29 artigos removidos apés a
leitura dos resumos

| 9 artigos lidos na integra para avaliar a elegibilidade |

——»

A

y

2 artigo removido por
apresentar amostra diferente

da proposta

| 7 artigos incluidos na pesquisa |

Fonte: Elaborada pelo autor, 2021
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A Tabela 2 mostra os resultados da busca ap6s a aplicacdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo. Os dados obtidos nos estudos encontram-se apresentados de acordo com o autor,
objetivo do estudo, amostra, métodos de avaliacdo, intervencdo do método Pilates e principais

resultados.

Tabela 2. Resumo das informagdes mais relevantes dos artigos selecionados.

Autor (ano)  Objetivo Participantes Metc_Jdo~de Intervengéo Principais
avaliacao resultados
JOSEPHS et Determinar se o 31 idosos, idade Teste Grupo Pilates Melhora em
al (2016) Pilates é mais entre 65 e 85 Timed Up exercicios do ambos 0S
eficaz do que os  anos. and Go método. grupos, sendo
exercicios (TUG); Pilates 0
tradicionais de Fullerton Grupo método  mais
forga e Advanced Exercicios eficaz quando
equilibrio para Balance tradicionais analisado a
melhorar as Scale exercicios confiana no
medidas de (FAB); basicos de equillibrio.
equilibrio, e (ABC). fortalecimento.

reduzir as
quedas em
idosos.



GABIZON
et al (2016)

VIEIRA et
(2016)

DONATH et

al (2016)

al

SOFIANIDI

S et
(2017)

al

Avaliar o efeito
de um
programa  de
treinamento de
Pilates do
equilibrio e no
estado de saude
de idosos.

Investigar  os
efeitos de um
programa  de

exercicios
inspirado  no
Pilates de 12
semanas na
funcdo/desemp
enho
profissional de
mulheres
idosas.
Examinar 0S
efeitos de
exercicios de
equilibrio
tradicional
VErsus 0
treinamento de
Mat Pilates
para  melhora

do equilibrio e
forga do tronco
em idosos.

Comparar a
eficacia de
programas de
exercicios, com
Pilates e danga

latina, no
equilibrio
estatico e

dinamico de
idosos.

88 idosos
anos.

> 60

40 idosas > 60
anos

48 1idosos > 65
anos

36 idosos

Berg
Balance
Scale
(BBS);
Plataforma
de forca.

One-leg

stance test
(OLS);

TUG; Five-
times sit-to-
stand  test
(STS);

Teste de
Caminhada
de 6
min(TC6)

Y-Balance
test;

teste de
Flexao e
Extensdo de
Tronco.

Plataforma
de forca
3D; One-
leg stance
test (OLS ;
Tandem

Stance test.

Grupo Pilates
exercicios do
método

Grupo
controle
sem
intervencdes.

Grupo Pilates
exercicios do
método

Grupo
controle
sem
intervencdes.

Grupo Pilates
exercicios do
método

Grupo
controle
sem
intervencgdes

Grupo
treinamento
de equilibrio
programa  de
treinamento de
equilibrio
tradicional.
Grupo Pilates
exercicios do
método

Grupo Danga
dancas latinas

Grupo
controle
sem
intervencdes.

N&o houve
melhora
significativa no
equilibrio  do
grupo Pilates.

Os exercicios
inspirados  no
Pilates
melhoraram o
equilibrio
dindmico, forca
das
extremidades
inferiores e
aptidao
cardiovascular.

O Pilates
causou

adaptacdes
relevantes  na
forca do tronco

nao

e no
desempenho do
equilibrio,
enquanto 0
treinamento de
equilibrio

apresentou uma
melhora
significante.

O estudo
revelou uma
reducéo
significativa da
amplitude  de
oscilacdo do

tronco no
equilibrio
estdtico  para
ambos 0S
grupos

experimentais.
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ROLLER et Investigar 0s 55 idosos > 65 Timed Up- Grupo Pilates Houve reducéo

al (2018) efeitos dos anos. and-Go exercicios do do risco de
exercicios  de (TUG); método gueda e
Pilates usando Activities- melhorias
um  Reformer Specific Grupo significativas
nas medidas de Balance controle no  equilibrio
risco de queda, Confidence sem estatico e
equilibrio e Scale intervencéo. dindmico,
mobilidade, (ABC); mobilidade
autoeficacia e Berg funcional,
amplitude  de Balance autoeficacia do
movimento em Scale equilibrio
idosos (BBS).
AIBAR- Analisar 0s 110 idosas > 60 Activities- Grupo Pilates O método
ALMAZAM efeitos que o anos. Specific exercicios do Pilates
et al (2019) Pilates teria na Balance método apresentou
confianga  no Confidence efeitos
equilibrio, Scale Grupo benéficos  na
medo de cair e (ABC); controle confianga  no
controle em Plataforma  sem equilibrio, no
idosas. .. intervencéo. medo de cair e
Estabilomet It
na estabilidade
rica. postural.

Fonte: Elaborada pelo autor, 2021.
4 DISCURSAO

Com o envelhecimento da populacdo, o nimero de pessoas com disfungfes também
acaba aumentando. As mudancas fisiologicas que acontecem neste processo estdo
relacionadas diretamente com a incapacidade e dependéncia dos idosos, levando-os a perca de
muitas habilidades fisicas, como por exemplo, reducbes no equilibrio postural, mobilidade,
forca muscular e resisténcia (DEN OUDEN et al., 2013).

A capacidade de manter o equilibrio depende da interacdo dos sistemas visual,
vestibular, sensorial e motor. O processo de envelhecimento acaba provocando alteracdes
fisioldgicas nestes sistemas, comprometendo a estabilidade postural e, consequentemente, o
desempenho nas atividades de vida da populacdo idosa (STURNIEKS et al., 2018). A relagéo
entre 0 mau funcionamento fisico e desfechos indesejados, reforca a importancia de
intervencbes por meio de exercicios a fim de manter e melhorar o desempenho fisico e,
consequentemente, a qualidade de vida dos idosos. Dentre os exercicios benéficos
encontramos 0 método Pilates, que é um sistema de exercicios e movimentos fisicos que se
tornou popular em todo o mundo e tem sido utilizado tanto na reabilitacdo quanto na
preparacdo fisica. Sua pratica inclui movimentos / exercicios que combinam fortalecimento e
alongamento muscular, integrando diferentes partes do corpo com padrdes respiratorios
especificos, otimizando o controle neuromotor do tronco, principalmente através do trabalho
de seus musculos mais profundos (musculos abdominais, multifidos, diafragma e assoalho
pélvico) (IREZ et al., 2011).

Estudos sugerem que o Pilates pode melhorar diferentes habilidades funcionais e
fisicas em idosos, dentre elas o equilibrio. Goedert et al., (2018) por exemplo, analisaram
ensaios clinicos randomizados e concluiram que havia um efeito consideravel do treinamento
do metodo Pilates no equilibrio estatico e dindmico de idosos. Os resultados da presente
revisao sistematica também mostraram alguns efeitos semelhantes. As evidéncias cientificas
encontradas no presente estudo serdo discutidas a seguir.
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Holler et al., (2018) realizou um estudo com a finalidade de investigar os efeitos dos
exercicios do método Pilates usando um Reformer (aparelho especifico do método) nas
medidas de risco de queda, equilibrio e mobilidade de idosos. Os participantes, 55 idosos > 65
anos, foram atribuidos aleatoriamente a um grupo de intervencdo Pilates Reformer (GP) e a
um Grupo Controle (sem intervencdo). Os participantes do grupo de intervencdo foram
submetidos a um programa de exercicios do método Pilates no aparelho Reformer, uma vez
por semana, durante um periodo de 10 semanas, com a duracdo da sessdo de 45 min. Os
exercicios realizados trabalharam principalmente mobilidade, equilibrio e forca, esta foi de
forma progressiva de acordo com a capacidade de cada participante. As medidas de resultados
foram compostas por testes como: Teste Timed Up and Go (TUG) (avalia a mobilidade
funcional em relacdo a velocidade, agilidade e equilibrio dindmico), escala Activities-Specific
Balance Confidence Scale (ABC) (um questionario que mede a confianca do equilibrio) e
Berg Balance Scale (BBS) (cujo objetivo € verificar as habilidades de equilibrio estatico e
dindmico).

O GP apresentou resultados significativos (p<0,05) em todas as medidas mensuradas o
que leva a conclusdo de que os exercicios de Pilates no Reformer melhoram
significativamente o equilibrio estatico e dindmico, mobilidade funcional e com isso reduz o
risco de queda em idosos.

Por sua vez, Josephs et al., (2016) também utilizou no seu estudo o aparelho Reformer
e outros como Cadillac e Chair. Sua pesquisa objetivou determinar se o método Pilates é
mais eficaz do que os exercicios tradicionais de forca e equilibrio para melhorar o equilibrio,
aumentar a confianca e reduzir as quedas em idosos. Participaram da pesquisa 31 idosos com
idade entre 65 e 85 anos, que foram aleatoriamente designados para dois grupos: 0 Grupo
Pilates (GP) e o Grupo Exercicios Tradicionais (GE). Ambos os grupos participaram de 12
semanas de exercicios (duas vezes/semana), totalizando 24 sessdes, com duracdo de 1h. Os
grupos eram de no maximo quatro participantes por sessao. A avaliacdo foi realizada por meio
de testes especificos, tais como: TUG, ABC e o teste Fullerton Advanced Balance Scale
(FAB) utilizado para analisar o equilibrio estatico e dinamico. O Protocolo de treinamento do
GP envolveu exercicios de baixa a alta intensidade, que iam sendo aummentadas
gradativamente. O GE realizou exercicios basicos de fortalecimento utilizando faixa elastica
de resisténcia, almofadas de equilibrio de espuma, caixas de alturas variadas e pesos de
tornozelo, a resisténcia ia sendo aumentada de forma progressiva.

Os resultados obtidos mostraram que tanto o método Pilates realizado em aparelhos,
guanto um programa de exercicios tradicionais pode melhorar o equilibrio de idosos, no
entanto o Pilates apresentou ainda uma melhora significativa (p<0,008) na confianga no
equilibrio quando comparado com o programa tradicional.

Um estudo semelhante foi realizado por Donath et al., (2016) a fim de examinar os
efeitos de exercicios de equilibrio tradicional vs. treinamento de Mat Pilates para melhora do
equilirio o forga do tronco. 48 idosos > 65 anos foram alocados aleatoriamente para 0S
grupos: Grupo Pilates (GP), Grupo Treinamento de Equilibrio (GT) e Grupo Controle (GC),
que ndo recebeu nenhuma intervencgdo. O GP passou por um programa baseado no Mat Pilates
e foi realizado em grupo de até 10 participantes. O GT realizou exercicios de equilibrio
trabalhando o controle postural estatico e controle postural dindmico, além da utilizacdo de
exercicios em superficies instaveis. Em ambos os grupos a duracdo foi 66 minutos por sessao,
duas vezes/semana, durante 8 semanas. A avaliacdo foi realizada por meio dos instrumentos a
sequir: Y-Balance test, teste de Flexdo e Extensédo de Tronco, ambos para avaliacdo do
equilibrio.

Diferente do resultado apresentado no estudo anterior, o Pilates ndo causou mudancas
relevantes na forga do tronco e no desempenho do equilibrio dos participantes, enquanto o GT
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apresentou uma melhora significativa (p<0,01) no equilibrio e na forca do tronco pods
intervencao.

Tal resultado pode ter ocorrido devido aos tipos de exercicios (alongamentos, controle
de respiragdo e mobilizacdo) do Mat Pilates (técnica no chdo em um tapete, com ou sem o
incremento de acessorios), que foram aplicados sem énfase na forca e equilibrio diferente do
estudo de anterior realizado por Josephs et al., (2016). Em um estudo realizado por Granacher
et al. (2013), sobre equilibrio e for¢a em idosos, observou-se que s6 ha melhora no equilibrio
quando o treinamento é voltado especificamente para esta variavel ou quando € trabalhado o
aumento de forca, envolvendo exercicios desafiadores para os musculos do tronco e do
controle postural tendo portanto o potencial de induzir beneficios de forma indireta no
equilibrio. Isso foi observado por em uma pesquisa semelhante realizada por Nascimento et.
al. (2013), em que observaram que exercicios do método Pilates com foco no fortalecimento
dos musculos estabilizadores de tronco e quadril promovem melhora na flexibilidade,
alongamento e forca muscular, aprimorando assim o equilibrio.

No estudo realizado por Gabizon et al., (2016) também nao foi possivel observar
eficacia do método Pilates. Eles avaliaram o efeito de um programa de treinamento de Pilates
no equilibrio de idosos. A amostra foi composta por 88 idosos com idade > 60 anos foram
recrutados e alocados aleatoriamente em um grupo de intervencao Pilates (GP) e um Grupo de
Controle (GC). O GC ndo recebeu nenhuma intervencao, enquanto o GP recebeu 36 sessOes,
de treinamento ao longo de trés meses (trés sessdes/semana), cada sessdo durou 1lh e era
realizada em grupo, com quatro grupos de 10-12 individuos em cada grupo. O programa
consistiu em diferentes exercicios, visando o fortalecimento e equilibrio, utilizando apenas o
Mat Pilates. Os métodos de avaliacdo foram: BBS e uma Plataforma de forca (quantifica a
distribuicéo de forca vertical em 04 pontos, analisando o equilibrio, marcha e salto, além da
area de deslocamento e centro de Pressdo).

Os resultados apresentados mostraram que ndo houve melhoras significativas no GP
para qualquer medida de controle e equilibrio (p=0,21) ou estado de salde. Segundo o0s
préprios autores, possivelmente ndo houve resultado devido o programa nao ter incluido
exercicios vigorosos o suficiente para a aquisi¢do de forca, o que melhoraria a estabilizagédo
do tronco e consequentemente o equilibrio. Esta conclusdo condiz com o resultado dos
estudos de Irez et al (2011), Appell et al (2012), e Bird et al (2012), em que relataram que a
melhora do equilibrio postural, adquirida por meio dos exercicios do método Pilates, é dada
devido ao fortalecimento que ocorre dos muasculos que estabilizam o tronco.

Pestana et. al. (2013), realizaram um estudo a fim de comparar os efeitos dos
exercicios baseados no Mat Pilates (MP) e os Exercicios Resistidos (ER), sobre a marcha e 0
equilibrio dos idosos. No protocolo de ER utilizou-se de exercicios com peso e sem peso, com
halteres e torrnozeleiras e com sustentacdo. J& no protocolo do MP, inicio com o0s principios
basicos da técnica, em diferentes decubitos e com auxilio de acessorios (incrementando
carga). No final do estudo os autores identificaram que ambos o0s protocolos obtiveram efeito
positivo, pois o objetivo principal foi o ganho de forga muscular, para melhorar a marcha e o
equilibrio.

Um estudo realizado com idosas por Hyun et al,. (2014), com o objetivo de promover
a estabilizacao de tronco para ganho de equilibrio, também mostrou resultado positivo do Mat
Pilates. Foram analisados dois grupos: EMP (Exercicio Mat Pilates ) e ESSI (Exercicios em
uma Superficie de Suporte Instavel). A intervengdo amos 0s grupos ocorreu em um total de 36
sessOes. Foi avaliado o equilibrio estatico e dindmico (pelo TUG) e a velocidade de oscilacéo
do pe. Como resultado foi observado principalmente que o grupo EMP teve uma maior
diminuicdo na velocidade de oscilagdo. Ambos o0s grupos sofreram efeitos positivos sobre o
equilibrio estatico e dinamico, no entanto o MP foi considerado mais seguro do que os ESSI.
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Vieira et al., (2016) realizaram um estudo clinico randomizado a fim de Investigar os
efeitos de um programa de exercicios baseados no Pilates na funcdo/desempenho profissional
de mulheres idosas. A mostra foi composta por 40 idosas com idade > 60 anos, distribuidas
aleatoriamente em dois grupos: Grupo Controle (GC) e Grupo Pilates (GP). O GC fez néo
recebeu intervencao e foram instruidos a manter suas atividades atuais durante o periodo de
acompanhamento de 12 semanas. No programa do GP foi realizado duas vezes/semana, por
12 semanas consecutivas, totalizando 24 sessdes, com duracdo de 1h. Os exercicios utilizados
foram do Mat Pilates, realizados em grupos de 8-10 participantes, utilizando acessérios
(elasticos de exercicio, e bolas suicas). A énfase foi dada na amplitude de movimento, forca,
equilibrio e coordenacdo em diferentes posi¢cdes corporais. Como método de avaliacdo
utilizou-se: One-leg stance test (OLS), ferramenta que avalia equilibrio postural em uma
posicdo estatica; TUG; Five-times sit-to-stand test (STS), avalia a for¢a e equilibrio dindmico;
Teste de Caminhada de 6 minutos (TC6), utilizado para medir capacidade de exercicio
funcional. Nos resultados, foram observados que houve um aumento da forca dos membros
inferiores e junto a isto, notou-se uma mudanca significativa (p <0,01) na melhora do
equilibrio dindmico do GP.

Corroborando com o resultado do estudo supracitado, Aibar-Almazam et al (2019)
também analisaram os efeito de exercicios baseados no método Pilates em idosos. Um grupo
de 110 mulheres > 60 aleatoriamente atribuidas a um Grupo de Controle (GC), que néo
recebeu intervencdo e a um Grupo de Pilates (GP), que realizou um programa de exercicios
baseados no método Pilates em sessbes de 1h, durante 12 semanas (duas vezes/semana) com
exercicios de fortalecimento e alongamento para 0s principais segmentos corporais,
envolvendo acessorios como faixas de resisténcia, anéis e bolas. A avaliacdo foi feita por
meio da escala ABC e por uma plataforma estabilométrica. No que diz respeito ao equilibrio
estatico, 0 GP experimentou melhorias estatisticamente significativas (p <0,001), mostrando
que exercicios baseados no método Pilates tem efeitos benéficos na confianca no equilibrio,
no medo de cair e na estabilidade postural de idosos.

Sofianidis et al (2017), por sua vez, compararam a eficacia do método Pilates e danca
latina, no equilibrio. Participaram da pesquisa 36 idosos que foram designados aleatoriamente
a dois grupos de intervencdo, Grupo Pilates (PG) e Grupo Danca Latina (GD) e um Grupo
Controle (GC) que foi instruido a ndo receber nenhum tipo de intervencdo. Os participantes
do PG e do GD assistiram a 24 sessdes supervisionadas do programa de Pilates e Dancas
Latinas, por um periodo de durante 12 semanas (duas sessdes por semana), com duracao de 1h
cada sessdo. Para o PG, cada secdo incluiu exercicios com o método Pilates, adaptados a
idade dos participantes e o objetivo da intervencdo. Ja para o GD, cada sessdo incluiu o
aprendizado de dancas latinas como Tango, Rumba e Bachatta. A avaliacdo do equilibrio foi
realizada por meio de uma Plataforma de Forga 3D, que analisa o deslocamento do centro de
pressdo durante o equilibrio estatico e dindmico e OLS e Tandem Stance test ambos para
avaliar o equilibrio.

Como resultado, o estudo revelou uma reducéo significativa da amplitude de oscilagéo
do tronco para ambos 0s grupos experimentais, mostrando que tanto o Pilates como a danca,
podem melhorar o equilibrio de pessoas idosas.

Segundo Kloubec (2010) o Pilates propde a melhoria de varios mecanismos, como por
exemplo, o aumento da forgca corporal, a melhora neuromuscular, coordenagdo e
propriocepcdo. A danca, por sua vez, sob a orientacdo musical, permite ao individuo um
controle ativo da atitude do corpo durante a execugdo de varias combinacBes de etapas,
garantindo um forte controle sensério-motor da oscilacdo corporal e, assim como no Pilates,
um aumento da forga do tronco, culminando com uma melhora significativa no equilibrio
(GUZMAN-GARCIA, et al., (2011).
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5 CONCLUSAO

Os resultados obtidos em grande parte dos estudos utilizados nesta revisao
demonstraram que o Método Pilates é eficaz na melhora do equilibrio postural do idoso. Foi
possivel notar que os efeitos positivos no equilibrio sdo evidenciados principalmente quando
ocorre uma melhora na forgca do tronco, estabilizacdo e forga muscular, o que permite uma
reducdo da oscilagdo postural. Por outro lado, quando o método foi aplicado no solo (Mat
Pilates) sem énfase no equilibrio ou sem intensificacdo dos exercicios, ndo houve melhora
significativa nesta variavel. Com isto, sugere-se que novos estudos sejam realizados a fim de
investigar se a modalidade do Pilates no solo é capaz de apresentar uma reducdo do déficit de
equilibrio.
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