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RESUMO

A insercdo de atividades fisicas no cotidiano da populacao idosa vem se mostrando uma estratégia
eficaz, na melhora do equilibrio e reducao do risco de quedas. Dentre as diversas possibilidades de
atividade fisica, o método Pilates apresenta-se como uma modalidade popular nos ultimos tempos,
por se basear em um sistema de exercicios que possibilita trabalhar o corpo todo, corrigindo postura,
realinhando a musculatura e desenvolvendo a estabilidade corporal necessaria. Objetivo: Verificar as
evidéncias atuais sobre os efeitos da pratica do método Pilates em solo e acessérios em idosos, na
melhora do equilibrio e reducdo do risco de quedas. Método: Revisdo sistematica da literatura,
realizada nas bases de dados eletronicas Pubmed, Scielo, Lilacs/Bireme, Pedro e Cochrane. Foram
utilizados inicialmente descritores MeSH (Medical Subject Heading Terms) e operadores boleanos
AND para as bases Pubmed e Cochrane, sendo posteriormente adequados para as demais bases.
Resultado: Apds busca completa, foram incluidos apenas 2 estudos, tendo uma amostra total de 118
individuos, de ambos os sexos, com idade minima de 60 anos. O periodo de intervencao foi de 12
semanas de exercicios do método Pilates solo com acessoérios com frequéncia semanal de 2 a
3x/semana. Foram identificados resultados positivos para equilibrio para o grupo submetido ao
método Pilates em comparacdo ao controle. Nao foram evidenciados resultados significativos para o
risco de quedas. Conclusdo: Os resultados encontrados nesta revisdo demonstram ser plausivel a
utilizagcdo do Método Pilates em Solo e com Acessoérios quando o objetivo & promover a melhora do
equilibrio desta populagao.

PALAVRAS-CHAVE: Técnicas de Exercicio e de Movimento. Método Pilates. Idoso. Equilibrio
postural. Acidentes por quedas.

ABSTRACT

The inclusion of physical activities in the daily life of the elderly population has been showing effective
strategies that improve balance and reduce the risk of falls. Among the many possibilities of physical
activity, the Pilates method has become a popular modality in recent times, because it is based on an
exercise system that allows working the whole body, correcting posture, realigning the muscles and
developing the necessary body stability. Objective: verify the current evidence on the effects of
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practice Pilates solo and acessories in the elderly improve balance and reduce the risk of falls.
Method: The systematic literature review was performed in the electronic databases Pubmed, Scielo,
Lilacs/Bireme, Pedro and Cocrhane. We initially used MeSH (Medical Subject Heading Terms) and
Boolean operators for the Pubmed and Cochrane bases and were later suitable for the other bases.
Result: After a complete search, only 2 studies were included, with a total sample of 118 individuals of
both sexes, with a minimum age of 60 years. The intervention period was 12 weeks of Pilates solo
exercises with accessories with weekly frequency of 2 to 3x/week. Positive balance results were
identified for the Pilates group compared to the control group. No significant results were evidenced for
the risk of falls. Conclusion: The results found in this review demonstrate it is plausible the use of
Pilates in Solo and accessories when the goal is to improve the balance of this population.

KEYWORDS: Exercise Movement Techniques. Pilates Method. Elderly. Postural Balance. Accidental
Falls.

RESUMEN

La insercion de actividades fisicas en la vida diaria de la poblacion mayor se ha mostrado como una
estrategia eficaz para mejorar el equilibrio y reducir el riesgo de caidas. Entre las diversas
posibilidades de actividad fisica, el método Pilates se ha presentado como una modalidad muy
popular en los dltimos tiempos, ya que se basa en un sistema de ejercicios que permite trabajar todo
el cuerpo, corregir la postura, realinear la musculatura y desarrollar la estabilidad corporal necesaria.
Objetivo: Verificar la evidencia actual sobre los efectos de la practica del método Pilates en el suelo y
los accesorios en las personas mayores, para mejorar el equilibrio y reducir el riesgo de caidas.
Método: Revision sistematica de la literatura, realizada en las bases de datos electronicas Pubmed,
Scielo, Lilacs/Bireme, Pedro y Cochrane. Inicialmente, se utilizaron los descriptores MeSH (Medical
Subject Heading Terms) y los operadores booleanos AND para Pubmed y Cochrane, siendo
posteriormente adecuados para las demds bases de datos. Resultados: Tras una busqueda
completa, sdlo se incluyeron 2 estudios, con una muestra total de 118 individuos, de ambos sexos,
con una edad minima de 60 afios. El periodo de intervencion fue de 12 semanas de egjercicios del
método Pilates solo con accesos con frecuencia semanal de 2 a 3x/semana. Se identificaron
resultados positivos para el equilibrio en el grupo sometido al método Pilates en comparacion con el
grupo de control. No se encontraron resultados significativos para el riesgo de caidas. Conclusion:
Los resultados encontrados en esta revision demuestran que es plausible utilizar el Método Pilates en
solitario y con accesorios cuando el objetivo es promover la mejora del equilibrio en esta poblacion.

PALABRAS CLAVE: Técnicas de ejercicio y movimiento. Método Pilates. Envejecido. Equilibrio
postural. Accidentes por caidas.

INTRODUCAO

O processo de transicdo demografica € um fenémeno que vem ocorrendo de forma global em
inimeros paises, sendo este um reflexo decorrente do envelhecimento populacional2. Em 2017,
estima-se que havia cerca de 962 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais no mundo,
compreendendo 13% da populacdo global, com taxa de aumento de cerca de 3% ao ano de acordo
com a projegao da organizagao das nagdes unidas®.

No Brasil, segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), até 2025 havera
cerca de 30 milhdes de idosos, numero que corresponde a 10% da populagdo brasileira, podendo
este numero estar associado a enfermidades presentes com o envelhecimento ndo saudavel, e
destacando assim os gastos aos cofres publicos que este nimero pode gerar*®.

Diante deste cenario, mudancas devem ser enfatizadas com medidas preventivas que
possam amenizar os efeitos fisiolégicos causados pelo processo de envelhecimento e redugéo de
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suas comorbidades que podem estar associadas. Dentro destas medidas, os eventos relacionados
as quedas e ao déficit de equilibrio tornam-se primordiais, uma vez que as alteragbes no sistema
neuromuscular presentes no processo de envelhecimento acarretam déficits no equilibrio e forca
muscular, contribuindo para a reducdo da capacidade funcional e qualidade de vida desta
populagéo®’.

Aproximadamente 28% a 35% das pessoas com mais de 65 anos de idade sofrem quedas a
cada ano, subindo essa propor¢cédo para 32% a 42% para as pessoas com mais de 70 anos, sendo
que sua frequéncia aumenta com a idade e o nivel de fragilidade. Adicionalmente, a associagao com
condigbes crdnicas e comorbidades tem demonstrado efeito elevado sobre o risco de queda, direta
ou indiretamente®. Sendo assim, exercicios que visam o fortalecimento muscular e/ou o aumento da
flexibilidade das grandes articulagdes e exercicios de equilibrio sdo de extrema importancia para a
populagéo idosa®.

Sabe-se que até o momento todos os tipos de treinamento fisico (treinamento de forga
tradicional, treinamento de forga funcional, treinamento de resisténcia) sdo capazes de promover
melhora na capacidade fisica em adultos mais velhos'™, em um estudo realizado por Cunha &
Pinheiro encontrou uma forte associacao entre o nivel de atividade fisica com escores de equilibrio e
risco de quedas em idosos'".

Diante das inumeras modalidades de exercicio fisico, 0 método Pilates vem crescendo ao
longo do tempo''3, devido sua acessibilidade a diferentes faixas etarias e aplicabilidade a inimeras
patologias'™, surgindo como uma opgao plausivel para reduzir as mudancas causadas pelo processo
de envelhecimento.

Estudos recentes tém demonstrado os beneficios da utilizagdo do método Pilates em
pessoas idosas, contribuindo positivamente para a melhora da flexibilidade, desempenho funcional,
atividades de vida diarias (AVD’s), equilibrio, reducdo da dor, pressado arterial, dentre outros'®18,
Entretanto, as investigagdes diante dos efeitos desta técnica sobre o equilibrio e o risco de quedas
em individuos idosos, ainda permanece desconhecido.

Neste sentido, este estudo teve por objetivo levantar informacdes na literatura atual diante
dos efeitos do método Pilates solo com uso de acessérios no equilibrio e risco de quedas de idosos.

MATERIAIS E METODOS
CARACTERIZAGAO DA PESQUISA E ESTRATEGIAS DE BUSCA

A presente revisdo sistematica foi conduzida conforme as recomendacoes PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses)’.

As buscas por artigos cientificos foram conduzidas por dois pesquisadores independentes
nas bases de dados eletronicas (PEDro, PubMed, SciELO, Lilacs e Cochrane) sem delimitagdo

temporal. A pesquisa foi estruturada e organizada na forma PICO, que representa um acrébnimo para
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Populagédo alvo, a Intervencdo, Comparacdo e “Outcomes” (desfechos). Devido ao objetivo desta
pesquisa, o acromio controle ndo foi utilizado, por n&o ser aplicavel.

Os descritores foram selecionados a partir do dicionario Medical Subject Heading Terms
(MeSH), haja vista a sua grande utilizagao pela comunidade cientifica para a indexagéo de artigos na
base de dados PubMed.

Foram propostas para as buscas as seguintes palavras-chave e operadores boleanos:
[(“Aged” OR *“Elderly’ OR “Older adults’y AND (“Physical Activity’ OR “Exercise” OR “Exercise
therapy’ OR “Pilates” OR “Pilates exercises” OR “Pilates Method’ OR “Pilates Training Method’ OR
“Pilates-Based Exercises” OR “Exercise movement techniques”) AND (“Accidental Falls” OR “falls”
OR “falling” OR “Slip and Fall” OR “Balance” OR “Postural Balance” OR “Musculoskeletal Equilibrium”
OR “ Postural Equilibrium”)], sendo estes posteriormente adequadas para as demais bases que foram
utilizadas nesta revisao sistematica.

Para complementar, foi realizada uma busca manual nas referéncias dos artigos incluidos na

pesquisa e busca por literatura cinza no Google Scholar.

CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE
CRITERIOS DE INCLUSAO

Os desenhos dos estudos selecionados para comporem esta revisdo foram: ensaios clinicos
controlados e randomizados, ensaios controlados quasi-randomizados, estudos comparativos com ou
sem controles simultaneos, estudos de caso, série de casos com 10 ou mais casos consecutivos.

A amostra deveria ser composta por idosos com idade igual ou superior a 60 anos para
paises subdesenvolvidos, 65 para paises desenvolvidos e < 100 anos, de acordo com a classificagdo
da Organizagdo Mundial da Saude’, de ambos os sexos. Os individuos deveriam ter sido submetidos
a intervengdo com Método Pilates em solo, com a utilizagdo de acessoérios como, por exemplo,
Thera-Bands, bola suica, Magic circle entre outros. Com um tempo minimo de 4 semanas de follow-

up. Foram incluidos estudos descritos em portugués, inglés e espanhol.

CRITERIOS DE EXCLUSAO

Foram excluidos os arquivos do tipo carta ao editor, diretrizes, revisées sistematicas, meta-
andlises e resumos. Estudos de intervengcdes com exercicio fisico somente, e ou associado com o
Pilates, além das intervengées do método na inclusdo de aparelhos, cordas de suspensdo e outra
modalidade que nao seja a do método em estudo. Individuos que apresentem comorbidades, como
por exemplo: disfungdes neuroldgicas, alteragbes cognitivas diagnosticas pelo exame do estado
mental, cardiovasculares, musculoesqueléticas e associado com medicamentos de uso crénico como:
anti-hipertensivos, anticoagulantes, analgésicos. Individuos idosos que vivem em instituicbes de

longa permanéncia.
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SELEGCAO DOS ESTUDOS

A selecdo dos estudos foi realizada por dois examinadores independentes. Inicialmente
foram excluidos estudos com base no titulo, em seguida os resumos foram analisados e apenas os
que foram potencialmente elegiveis foram selecionados para avaliacdo na integra. As divergéncias

foram resolvidas por consenso.

EXTRACAO DE DADOS

A extracao dos dados foi realizada utilizando-se uma ficha elaborada pelos pesquisadores em
Excel®, na qual os resultados extraidos foram adicionados inicialmente por um dos pesquisadores e
entdo conferidos pelo outro pesquisador. Quando necessario, os autores correspondentes dos
estudos foram contactados para sanar duvidas e\ou fornecer informagdes ndo apresentadas no

estudo publicado.
RESULTADOS

DESCRIGCAO DOS ESTUDOS

As etapas do processo de buscas e selegdo da pesquisa podem ser observadas na figura 1.
Inicialmente, foram encontrados 620 estudos nas bases de dados PubMed, LILACS, Cochrane-
Library, PEDro, Scielo € no Google Scholar. Posteriormente, foram realizadas as exclusées por
duplicidade, titulo, resumo e leitura completa. Ao final do processo de selecdo, apenas 2 estudos

adequaram-se a todos os critérios de elegibilidade.
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Resultados buscas:
(n:620)
Cochrane Libery: (n:37)
Scielo: (n:4) Lilacs: (n:1)
Pedro: (n:510)
PubMed: (n:68)

Exclusao por
> duplicidade
 / (n:342)

Elegiveis
(n:278)

| Excluséo por titulo
= (n:173)

Elegiveis
(n:105)
Exclusao por
resumo
> (n:70)
\
Elegiveis
(n:35)
Exclusao por
leitura completa

a (n:33)

Estudos elegiveis
(n:2)

Figura 1: Fluxograma de selegdo dos estudos.

A amostra total dos estudos foi composta de 118 individuos, de ambos os sexos, sendo 85

mulheres (72%) e 43 homens (28%). Destes, 55 individuos foram submetidos ao treinamento

baseado no método Pilates em Solo e com utilizacdo de acessorios, 44 individuos foram mantidos

como controles sedentéarios e 19 foram mantidos em controles com atividades cotidianas gerais (sem

tratamento).

Nos estudos foram incluidos somente individuos que nao apresentaram alteracdes

musculoesqueléticas, neurolégicas ou comorbidades associadas.

PROTOCOLOS DE INTERVENCAO

Com relagdo aos protocolos de treinamento utilizados pelos estudos elegiveis, houve

diferenga na frequéncia semanal das sessdes aplicadas, onde o estudo de Gabizon et al., realizou o
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treinamento 3x/semana’® e Vieira et al., (2017) 2 x/semana'®. Em ambos os estudos foram aplicadas
as sessdes com tempo total de 60 minutos em 12 semanas.

Em relacdo a especificidade dos protocolos utilizados, no estudo de Gabizon et al., apds
realizadas as aplicagdes dos critérios de inclusdo, os individuos foram divididos aleatoriamente em
grupo Pilates (GP) e grupo controle (GC). O GP foi submetido a diferentes niveis de dificuldade do
método, trabalhando diferentes posturas. No nivel 1 os exercicios do programa foram realizados com
os participantes em um tapete. Estes exercicios foram baseados no método classico de Pilates,
sendo utilizados também, acessorios como Thera-Bands e bola suiga. Posteriormente, bola suica foi
utilizada como dispositivo de treinamento em série de exercicios mais dificeis que visavam o controle
do equilibrio sentado. Os exercicios de nivel 2, realizados na posicdo sentada, desafiavam a forca
muscular e as respostas posturais, em que alguns foram realizados com os olhos fechados para
intensificar o treino de equilibrio. Os exercicios de nivel 3 incluiam sentar-se nas bolas suigas e
executar exercicios de forca com Thera-Band nos membros inferiores. Todos os exercicios
observados neste estudo foram adaptados para a capacidade de cada participante. O GC, néao
recebeu intervencdo e foi orientado a continuar com suas atividades atuais. Destaca-se que as
avaliacdes e reavaliagdes foram obtidas por um examinador cego pos-intervengéo de 12 semanas'®.

J& no estudo de Vieira et al., que teve como intuito avaliar o efeito do método Pilates no
desempenho funcional de mulheres idosas, a selecao foi realizada através da Universidade de Sao
Paulo, aberta para a Terceira Idade, onde aquelas que aceitaram participar do estudo foram
separadas aleatoriamente em grupo controle (GC = 19 individuos) e grupo Pilates (GP =
individuos).

O programa de Pilates foi realizado com sessbdes divididas em: aquecimento (10 min),
exercicios inspirados em Pilates (40 min) e desaquecimento (10 min). Os exercicios foram realizados
em colchonetes, utilizando acessérios como elasticos e bolas suicas. Os exercicios trabalharam
amplitude de movimento, forga, equilibrio e coordenacdo em diferentes posi¢cdes corporais, como
posturas deitadas, sentadas, ajoelhados e em pé. Os sujeitos foram instruidos a realizar os
movimentos com controle e precisdo, com atengao a respiragdo, ativando o centro corporal durante a
execucao dos movimentos. O GC nao participou do programa de treinamento com Pilates, sendo
instruido a manter suas atividades atuais durante o periodo de acompanhamento de 12 semanas'®.

MEDIDAS DE AVALIACAO

Dos dois trabalhos selecionados no estudo, a pesquisa de Gabizon et al., teve como objetivo
avaliar as melhorias nos parametros referente ao equilibrio em posicao vertical e o estado de saude
autorreferido em idosos da comunidade através de um treinamento do método Pilates. Para medida
de avaliacdo do equilibrio utilizou-se, o teste de equilibrio de Berg, bem como, a escala de equilibrio
de Tinetti também foi utilizada. Quanto a verificacao do controle postural, este foi realizado através da
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plataforma de forca Kistler 9287. J4 para a avaliagdo do risco de quedas, foi utilizado o indice de
Barthe'®.

No estudo de Vieira et al, os participantes foram orientados a evitar cafeina, bebidas
alcodlicas e ndo executar exercicio moderado ou pesado no dia anterior e no dia da aplicagao dos
protocolos. Antes de iniciar o teste, os sujeitos foram entrevistados e examinados para confirmar sua
saude. A avaliagdo do equilibrio foi realizada através do teste de uma perna (OLS) que mede o
tempo em que o individuo é capaz de permanecer em um membro inferior sem apoio. Para risco de
quedas utilizou-se o teste Timed Up and Go (TUG) que se mostra como um bom preditor para
avaliagao da fragilidade dos idosos quanto ao risco de quedas.

Embora nao tenham sido considerados desfechos primarios dos estudos elegiveis nesta
revisdo, a avaliagdo da capacidade funcional e de qualidade de vida (QV) foram realizadas em
ambos os estudos, sendo utilizados o teste de caminhada de seis minutos (TC6’) por Vieira et al., e 0
Instrumento de Recursos e Servigos (OARS) por Gabizon et al (2016). Na avaliacdo da QV, em

ambos se utilizou o questionario genérico de QV Short-Form Health Survey (SF-36)13.

PRINCIPAIS ACHADOS ENCONTRADOS

Diante dos resultados evidenciados no estudo de Gabizon et al., foi possivel demonstrar que
as medidas de linha de base mostraram diferencas pequenas, mas significativas, entre os grupos GP
e GC em relagao idade (70,3 £ 3,8 vs. 72,1 £4,6 p = 0,05), anos de estudo (14,4 £2,73 vs. 15 £ 2,73,
p = 0,031), e MEEM (27,23 + 1,99 vs. 28,06 = 1,17, p = 0,018). Foram evidenciados efeitos
significativos para o GP em relagdo ao escore de equilibrio de Berg (p < 0.002), parametros de
estabilidade postural com os olhos fechados (p <0.0001), e com olhos abertos pés treinamento de 12
semanas'®.

Dentre os achados de Vieira et al., observa-se resultados pequenos, porém significativos
entre GC e GP em relagao ao teste de sentar e levantar realizado ap6s 12 semanas de intervengao
(14.6 £ 0.6 vs. 12.6 = 0.5 = 0.02). Nao sendo encontrados resultados significativos entre grupo e
tempo para o OLS, (GC= 24.4 + 2.1 vs. 225 + 2.3), (GP= 21.6 + 2.0 vs. 24.0 = 2.1). Quanto as
variaveis que demonstraram diferengas significativas que nao fazem parte do desfecho primario o
TC6 demonstrou resultados evidentes (510 +9 mvs. 542 + 11 m = p < 0.01)"3.
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Tabela 1: Resultados dos estudos encontrados.

Autor/Ano Objetivo do Desenho Descricao  Protocolo Resultados das
Pais do Estudo do Estudo da de Variaveis
Estudo Amostra Intervencao

Avaliar se um ECR N=78
Gabizon programa de Sexo: GP: Pilates Equilibrio Risco de
etal. treinamento em Feminino e Solo e Quedas
2016 Pilates masculino Acessorios, - Escore )
Israel Melhoraria os 3x/semana, Berg - Indice
parametros de GP (n=34) 12 semanas balance: de
equilibrio Idade: GP: 50.2+ Barthel:
e controle 70.3+3.8 2.6° GP: 100
associados a GC: Sem GC: 100
um risco de GC (n=44) tratamento. GC:
queda Idade: Sedentario 49.3+4.2°
aumentado. 72.114.6
Plataforma
de Forca
(Kistler
9287):
GP =
Olhos
fechados*
- Teste de
Equilibrio
de Tinetti:
GP:15.8+
0.6
GC:15.2+
1.5
Investigar os ECR N =40 GP: Pilates - One-leg - Timed
Vieira et efeitos de um Sexo: Solo e stance up and go
al, programa de Feminino Acessorios, test: test:
2017 exercicios 2x/semana, GP:21.6+ GP:7.3+0
Brasil inspirado em GP: (n=21) 12 semanas 2.0 .27
Pilates no Idade: 66 GC: GC:7.3+0
desempenho +1.35 24.4+2 1 .28
funcional de GC: (n=19) GC:
mulheres Idade: Atividades
idosas que 63.3+0.91 cotidianas
vivem na gerais
comunidade.

Legenda: ECR: Ensaio clinico controlado e randomizado; N: Numero; GP: Grupo Pilates; GC: Grupo

Controle; *

Avaliacdo da qualidade do estudo

- valores de p <0,05 intragrupo.

Para a avaliacdo da qualidade metodolégica, foi utilizada a Escala PEDro. A escala PEDro

baseia-se na lista de Delphi, tendo por objetivo auxiliar na identificagdo metodol6gica dos estudos.
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Esta se divide em 11 itens, em que o item “1” ndo é pontuado, fazendo com que ao final se tenham
escores variando de 0 a 10 pontos.

Tabela 2: Classificagdo dos Estudos conforme escala PEDro (pontuagdo maxima de 10 pontos).

Autor Autor

Escala de PEDro

Gabizon et Vieira et
al. (2016) al.

(2017)
| 1 - Os critérios de elegibilidade foram especificados. | Sim ] Sim
2 — Os sujeitos foram aleatoriamente distribuidos por grupos (num Sim Sim
estudo crossover, os sujeitos foram colocados em grupos de forma
aleatoria de acordo com o tratamento recebido).
| 3 — A distribuicdo dos sujeitos foi cega |  Sim | Sim
— Inicialmente, os grupos eram semelhantes no que diz respeito aos Sim Sim
indicadores de prognoéstico mais importantes.
| 5 - Todos os sujeitos participaram de forma cega no estudo | Sim | Nao
6 - Todos os fisioterapeutas que administraram a terapia fizeram-no de Sim Nao
forma cega
7 — Todos os avaliadores que mediram pelo menos um resultado- Sim Nao
chave, fizeram-no de forma cega.
8 — Medicoes de pelo menos um resultado-chave foram obtidas em Sim Sim
mais de 85% dos sujeitos inicialmente distribuidos pelos grupos
9 — Todos os sujeitos a partir dos quais se apresentaram medicoes de Nao Nao
resultados receberam o tratamento ou a condicao de controle
conforme a distribuicdo ou, quando nao foi esse o caso, fez-se a
analise dos dados para pelo menos um dos resultados-chaves por
“intencdo de tratamento”
10 - Os resultados das comparacoes estatisticas intergrupos foram Sim Sim
descritos para pelo menos um resultado-chave
11 — O estudo apresenta tanto medidas de precisao como medidas de Sim Sim
variabilidade para pelo menos um resultado-chave
Pontuacao Total PEDro 9 6

De acordo com a Tabela 2, é possivel verificar que dos dois estudos analisados, um estudo
Gabizon et al., incluido nesta revisdo obteve pontuacdo proxima a pontuagdo maxima da Escala
PEDro (9 pontos), demonstrando boa qualidade metodoldgica.

Apenas um Unico estudo Vieira et al., demonstrou um escore baixo, correspondendo a 6

pontos, sendo este um estudo de ensaio clinico randomizado.

DISCUSSAO

Apesar da pequena quantidade de estudos encontrados, na presente revisao sistematica, foi
possivel observar que o uso do Método Pilates como treinamento em idosos, pode se mostrar
plausivel de proporcionar melhora nos parametros relacionados a equilibrio e risco de quedas nesta
populacgéo.

Sabe-se que os efeitos do envelhecimento na fungdo neuromuscular apresentam

consequéncias funcionais, como reducéo da forca e do equilibrio e de acordo com a OMS quedas é
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a segunda principal causa de morte entre lesdes acidentais em todo o mundo. Cerca de 646.000
pessoas morrem de quedas anualmente, e idosos com mais de 65 anos constituem a faixa etaria
com a maior incidéncia de mortes relacionadas?.

Vérios s@o os instrumentos e testes disponiveis na area da fisioterapia que permitem a
avaliagcao do risco de quedas e melhora do equilibrio em idosos como: o Teste de Alcance Funcional
Anterior (TAF), a Escala de Equilibrio de Berg (EEB), o teste Timed Up and Go (TUG) o Teste de
Equilibrio de Tinetti, com a finalidade de auxiliar o fisioterapeuta na determinacédo das intervencoes
necessarias a fim de promover a melhora destes parametros e/ou a diminuicdo de seu processo de
progressio?'22,

Neste sentido, com o aumento do envelhecimento populacional, intervengbes que possam
ser capazes de promover melhora de aspectos de equilibrio e redugao no risco de quedas devem ser
incentivados, bem como, a utilizacdo de instrumentos de medidas objetivas, a fim de quantificar os
reais beneficios gerados, contribuindo para a pratica clinica do fisioterapeuta.

Nos estudos selecionados nesta revisao, foram utilizados diferentes testes para avaliacdo do
equilibrio e risco de quedas, o que dificulta a comparacao dos resultados encontrados ao final. No
estudo de Gabizon et al., foram utilizados para avaliacao do equilibrio os seguintes teste: 1) Teste de
equilibrio de Berg: teste de alta confiabilidade 98%23, baixo custo e rapida aplicabilidade, capaz de
avaliar o equilibrio estatico e dindmico do idoso em tarefas relacionadas ao dia-a-dia e suas
transferéncias, tais como alcancar, girar, transferir-se, permanecer em pé e levantar-se® para este
teste os pacientes que realizassem um escore abaixo de 45, eram eliminados do estudo, por ser
considerado um valor com baixo risco de quedas. Neste estudo para a escala de avaliada de Berg,
apresenta-se um resultado significativo para GP: 50.2t 2.6 e GC: 49.3+4.2, (p <0,05) intragrupo; 2)
Escala de equilibrio de Tinetti: sem diferenca significativa entre grupos pré e pés-intervencao, esta
escala tem a capacidade de avaliar a mobilidade e capacidade de se locomover em um ambiente,
consistindo em 16 tarefas avaliadas por um examinador?®. Tinetti et al., apresentam que escores
baixos sdo considerados preditores de quedas recorrentes, esses autores encontraram uma boa
confiabilidade com ICC-0,85%. Neste estudo de Gabizon et al., os resultados obtidos pos-intervengéo
de 12 semanas foi de GP:15.8+0.6 - GC:15.2+1.5, estes demonstram que mesmo nao obtendo
havendo diferenca significativa observa-se uma populagdo com elevado risco de quedas.

Ja no estudo de Vieira et al., utilizaram para avaliagao do equilibrio dois testes distintos: 1)
Teste de uma perna sé (One-leg stance test): apresentando uma boa confiabilidade para o equilibrio
tendo como resultado GP:21.6+ 2.0 GC: 24.44+2.1, ndo evidenciando uma diferenga significativa
entre 0s grupos, posto que muitos individuos em ambos os grupos alcangaram a pontuagdo maxima
na linha de base (efeito teto), a porcentagem de voluntarios no grupo Pilates (PG) obteve uma maior
pontuacdo no OLS (ou seja, 30s) progredindo em 18% ap6s o periodo de acompanhamento .

Este simples teste avalia aspectos estaticos do equilibrio e requer equipamentos minimos,
sendo descrito por Evren et al, como um método de quantificagdo do equilibrio estatico 27. E
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importante ressaltar que o OLS ndo mensura o controle postural antecipatério necessario ao
movimento auto inicializado dos membros ou o controle postural reacionario necessario para manter
o equilibrio durante perturbagbes ou interferéncias inesperadas?, entretanto apresenta uma boa
confiabilidade para avaliagdo do equilibrio estatico®.

Quanto a verificagdo do controle postural, Vieira et al., realizaram a avaliacdo através da
plataforma de forga Kistler 9287, a uma frequéncia de 100hz, onde o participante era orientado a
manter os pés juntos, mao nas costas, no primeiro momento era realizada com os olhos abertos e
depois fechados, devendo permanecer na posicdo o quanto fosse possivel, apresentando uma
diferenca significativa de p <0,001, na posi¢do com olhos fechados para o grupo Pilates®. A posicéo
do pé foi selecionada com base nos dados apresentados por Melzer, Benjuya e Kaplanski, que
descobriram que o controle do equilibrio em uma base estreita € a melhor colocagéao do pé para a
identificagcdo de idosos com quedas recentes®'. Além disso, mudancas relacionadas a idade nos
parametros da oscilagdo postural estdo bem documentadas® e indicam que a oscilagdo esta
relacionada a um maior preditor de quedas em idosos, apresentando assim uma boa confiabilidade
para avaliacdo do risco de quedas 3334,

Conforme descrito anteriormente, para a avaliacdo do risco de quedas, ambos os estudos se
utilizaram de escalas diferentes de avaliacdo. Gabizon et al., utilizou-se do o indice de Barthel,
apontando como resultado GP: 100 / GC: 100, mostrando um efeito teto para a independéncia
funcional dos idosos em questao, nao apresentando resultados significativos entre e intragrupos apds
12 semanas de intervengdo. Embora este teste apresente uma confiabilidade positiva para avaliagao
da independéncia funcional, verificando a ampla independéncia, a atividade da vida diaria (AVDs),
independéncia funcional no cuidado pessoal, mobilidade, locomoc¢éo e limitagdes do individuo, este
teste ndo mensura o risco de possiveis quedas®®, o que pode ter subestimado os resultados
pertinentes a esta variavel.

Vieira et al., avaliaram o risco de quedas pelo teste Timed Up and Go (TUG) que se mostra
como um bom preditor para avaliagdo da fragilidade dos idosos. Embora TUG seja um teste capaz de
avaliar o risco de quedas em idosos, achados de uma revisdo sistematica de Beauchet ef al.,
apontam estudos que este instrumento esta associado a avaliacdo de quedas passadas nao tendo
capacidade preditiva para quedas futuras®®, apresentando uma boa confiabilidade intra (ICC-0,95) e
inter examinadores (ICC-0,98)%".

Neste estudo, o curto tempo do protocolo de Pilates pode ter resultado em um tempo nao
suficiente para produzir alteragdes na mobilidade ou o teste TUG néo era sensivel o suficiente para
detectar essas alteragdes, demonstrando assim diferencas, porém nao significativas. TUG: (CG: 7.3
10.28 vs.7.5 £ 0.18 e PG: 7.3+ 0.27 vs. 6.9 +.17), podendo ser observado que em ambos 0s grupos
apresentaram valores de baixo de risco de quedas.

Ao serem analisados os resultados, € possivel verificar que o método pilates solo e com a
utilizagéo de acessorios foi capaz de promover melhora significativa no equilibrio de idosos quando
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submetidos a 12 semanas de intervencdo, 3x/semana, e sendo os individuos avaliados pela escala
de Berg. Adicionalmente, o controle postural avaliado pela plataforma de forga Kistler 9287 também
demonstrou dados significativos para o grupo com intervengédo através do método pilates™. Tais
resultados nao foram evidenciados quando os individuos foram submetidos a um protocolo de Pilates
em Solo e Acessérios de 12 semanas, com frequéncia semanal de 2x/semana, sendo os individuos
avaliados pelo “Teste de uma perna s6”'3.

As hipo6teses que podem ser levantadas diante destes resultados seriam a diferenca existente
entre 0o nimero de sessbes semanais presentes nos diferentes estudos, onde a frequéncia de
3x/semana pode ter sido capaz de promover melhora significativamente evidente em comparagao a
frequéncia de 2x/semana. Outra hip6tese a ser levantada, leva em consideracdo sdo os diferentes
testes de equilibrio utilizados nos dois estudos selecionados nesta revisao, onde os testes utilizados
por Gabizon et al., demonstram-se com maior confiabilidade. Entretanto, por se tratar de apenas dois
estudos para comparacao, tais hipéteses ndo podem ser confirmadas.

Quando aos resultados para risco de quedas, ndo se obteve nos estudos diferenga
significativa apos intervengdo com método pilates, podendo ser relacionado a testes pouco confiaveis
para esta mensuracao como o Timed up and Go Vieira et al., e o Indice de Barthel Gabizon et al.

Mesmo nao sendo desfechos primarios desta revisdo, cabe destacar que a avaliagdo da
capacidade funcional e de qualidade de vida (QV) foram realizadas em ambos os estudos,
demonstrando resultados favoraveis. O TC6 foi aplicado por Vieira et al., procedendo resultados
significativos (p < 0.01) para a variavel distancia percorrida para o GP apds o periodo de
acompanhamento enquanto nao foram observadas alteracbes para o GC. Apesar da falta de
alteragbes nos testes de equilibrio estatico e mobilidade apds o periodo de treinamento, acredita-se
que exercicios inspirados em Pilates podem ser uma condugéo de treino potencialmente eficaz para
manter o desempenho funcional e, possivelmente, evitar quedas na velhice. A capacidade de manter
o equilibrio postural depende da interacdo complexa entre o0s sistemas sensoriais e
musculoesqueléticos, estando bem estabelecido que o processo de envelhecimento afeta esses
sistemas, comprometendo o equilibrio e causando instabilidades.

Assim, idosos com equilibrio prejudicado tém maior risco de desenvolver incapacidade para
AVD aumentando o risco de cair *°. Outro teste utilizado por Vieira et al., que avalia a capacidade
funcional foi o Teste de Sentar-levantar Cinco Vezes (STS) apresentando valores significativos de
confiabilidade em teste e reteste (ICC= 0.914-0.933)%, sendo uma avaliagido rapida e de facil
aplicabilidade. No estudo observa-se valores significativos para o teste STS para o grupo Pilates
(p=0,03)??, corroborando com Gildenhuys et al., que observaram redugdes no tempo gasto por idosos
para realizar o teste STS apdés oito semanas de treinamento em Pilates, enquanto nenhuma alteracao
foi observada no grupo controle*'.

Ja no estudo de Gabizon et al. (2016), o status funcional auto relatado foi avaliado usando o
instrumento Older Americans Resources and Services (OARS), apresentando boa confiabilidade*?
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embora no estudo de fato ndo apresentou valores significativos (GC:13.9 £ GP: 14), ocasionando em
valores negativos para alteragcdes do status funcional.

Na avaliacdo da QV, em ambos se utilizou o questionario genérico de QV Short-Form Health
Survey (SF-36), sendo que em ambos os testes nao houve resultado significativo no grupo submetido

ao Pilates em comparag¢do com o grupo controle.

CONCLUSAO

Os resultados encontrados nesta revisdo demonstram ser plausivel a utilizacdo do Método
Pilates em Solo e em Acessorios quando o objetivo é promover a melhora do equilibrio desta
populagéo, ndo sendo evidenciados resultados positivos para o risco de quedas. Adicionalmente, por
terem sido encontrados apenas dois estudos, ndo podem afirmar que o método é ou nao efetivo para
tal, em consequéncia da baixa qualidade e quantidade metodoldgica dos estudos que compdem a
revisao.

Neste sentido, sugere-se que novos estudos, em especial ensaios clinicos randomizados,
sejam feitos, com amostras mais amplas, maior tempo de intervencao, utilizando-se de testes de alta
confiabilidade para medida de avaliagdo. Além disso, seria fundamental um maior controle
metodoldgico, uma vez que a pontuacao obtida na avaliagdo da qualidade dos estudos incluidos na
revisdo sistematica foi baixa, em especial as que se referiram a estudos cegos, ao ajuste a fatores de
confuséo a informagéo sobre os eventos adversos importantes, ao calculo de tamanho amostral e ao
poder e relato sobre perdas. Também se indica a realizagdo de estudos que comparem o método
Pilates com outros tipos de exercicio fisico, bem como pesquisas que confrontem os exercicios do

método feitos no solo com os que usam acessorios e/ou aparelhos.
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