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RESUMO

O método Pilates promove melhor condicionamento fisico e mental ao individuo e, como contribuinte,
eleva a qualidade de vida, tornando-se uma alternativa de atividade fisica de baixo impacto para
idosos. O objetivo desta pesquisa foi analisar a percepgao que os idosos, com idade entre 60 e 80
anos, praticantes de Pilates, tém sobre sua qualidade de vida, sendo selecionados 16 individuos de
uma clinica de fisioterapia do municipio de Serra dos Aimorés, MG - Brasil. Foi realizado um
questionario para a obtencdo de dados, que permitiu identificar os reflexos da pratica da atividade
para a saude, convivio social e para o sono. Dentre os dados colhidos in loco e analisados, foi
possivel concluir que o Pilates € um contribuinte para a saude da populacéo, visto que se trata de é
uma atividade que envolve uma série de movimentos que se concentram na forga, postura, equilibrio
e flexibilidade.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates. Qualidade de vida. ldoso.

ABSTRACT

The Pilates method promotes better physical and mental conditioning to the individual and, as a
contributor, increases the quality of life, becoming an alternative of low-impact physical activity for the
elderly. The aim of this research was to analyze the perception that the elderly, aged between 60 and
80 years, who practice Pilates, have about their quality of life, with 16 individuals selected from a
physical therapy clinic in the city of Serra dos Aimorés, MG - Brazil. A questionnaire was used to
obtain data, which allowed us to identify the effects of the practice of the activity on health, social life,
and sleep. Among the data collected in loco and analyzed, it was possible to conclude that Pilates
contributes to the health of the population, since it is an activity that involves a series of movements
that focus on strength, posture, balance, and flexibility.

KEYWORDS: Pilates. Quality of life. Old.

RESUMEN

El método Pilates promueve un mejor acondicionamiento fisico y mental al individuo y, como
contribuyente, aumenta la calidad de vida, convirtiéndose en una actividad fisica alternativa de bajo
impacto para las personas mayores. El objetivo de esta investigacion fue analizar la percepcion que
los ancianos, de entre 60 y 80 anos, practicantes de Pilates, tienen sobre su calidad de vida, siendo
seleccionados 16 individuos de una clinica de fisioterapia en el municipio de Serra dos Aimorés, MG -
Brasil. Se utilizé un cuestionario para obtener datos, que permitid identificar los reflejos de la practica
de la actividad sobre la salud, la vida social y el suefio. Entre los datos recogidos in loco y analizados,
se pudo concluir que el Pilates contribuye a la salud de la poblacion, ya que es una actividad que
implica una serie de movimientos que se centran en la fuerza, la postura, el equilibrio y la flexibilidad.

PALABRAS CLAVE: Pilates. La calidad de vida. Envejecido.
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INTRODUCAO

Envelhecer é um processo fisiolégico que faz parte do desenvolvimento humano, a partir do
momento que nascemos, estamos todos os dias mais velhos no decorrer de nosso ciclo vital. Chegar
a uma velhice saudavel é o desejo da grande maioria da populagao, porém nem todos conseguem
este feito.

O envelhecimento de grande parte da populacdo era comum somente em paises
desenvolvidos, porém, atualmente é identificado como um fenémeno presente em escala global. As
melhores condigées sanitarias, progresso da atuagdo meédica e tecnoldgica, em conjunto com a
redugao nos indices de fecundidade e mortalidade, resultam no crescimento da expectativa de vida,
gerando alteracdo demografica, que modifica a forma da piramide etaria. Deste modo, o processo de
envelhecimento aparece mais evidente (COELHO et al., 2017).

O cenario populacional mundial destaca um acelerado aumento do numero de idosos acima
de 60 anos. Conforme discorre Carneiro et al., (2013), em 1950 a populagdo mundial com idade
acima de 60 anos ou mais era de 8%, chegando a 11% em 2010, com perspectiva de alcancar 17%
em 2030 e 22% em 2050. E importante enfatizar que no Brasil é considerada idosa a pessoa com 60
anos ou mais, ja nos paises desenvolvidos é considerado idoso quem tem 65 anos ou mais
(COELHO et al., 2017).

O envelhecimento é considerado como um processo, ou seja, um conjunto de transformacdes
de ordem biopsicossocial que dificultam a adaptagdo do individuo ao meio. Essas transformacgdes
limitam a realizagdo de suas Atividades de Vida Diaria (AVD), o que, consequentemente, baixa sua
percepcao da qualidade de Vida (DOS SANTOS; DE MAIO NASCIMENTO, 2020).

A crescente populagédo idosa é progressiva no pais, mas foi observado que estes estdo
fazendo mais atividades fisicas em busca de melhorar o bem-estar e para sair do sedentarismo, com
atividades que proporcionam alivio das dores, melhoram a forga muscular, aumentam a estabilidade
postural, a massa muscular e corporal (DA SILVA SANTOS; JUNIOR, 2014).

O método Pilates melhora o condicionamento fisico, estimula a circulacdo, melhora o
alongamento e alinhamento postural e a flexibilidade, ajudando a prevenir tensdes e proporcionando
alivio de dores crbnicas, tendo como consequéncia a diminuicdo do desequilibrio muscular e
problemas ortopédicos e reumatologicos, ajudando a prevenir também contra possiveis doencas
ocupacionais, devido ao exercicio ser reduzido (DA SILVA PEREIRA et al., 2020).

Buscam, também, atividades que lhes proporcionem seguranga e equilibrio na realizagao,
evitando quedas e lesbes, que sdo fatores que podem causar a mortalidade desse publico,
dependendo da intensidade com que sao realizadas (DUARTE et al., 2017).

Partindo dessa premissa, 0 objetivo da pesquisa foi analisar a percepcdo de que os idosos,
com idade entre 60 e 80 anos, praticantes de Pilates, tém sobre sua qualidade de vida, no municipio

de Serra dos Aimorés, MG - Brasil.
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1. FUNDAMENTACAO TEORICA

A definigdo de qualidade de vida é a percepgao da pessoa de sua posicdo na vida, do
sistema de valores nos quais ele vive no contexto da cultura e em relacdo aos seus objetivos,
padroées, expectativas e preocupacoes (PEREIRA et al.,2012). Visto que a qualidade de vida percorre
0s aspectos sociais, politicos, econdmicos, e culturais de uma sociedade, a controversa das doencas
que afetam os individuos ja ndo pode mais ser explicada unicamente pelos fatores bioldgicos que as
caracterizam (KLUTHCOVSKY et al., 2007).

O desenvolvimento de instrumentos que avaliam o bem-estar e a qualidade de vida tem sido
cada vez mais enfatizado, havendo um aumento de instrumentos de avaliagdo de qualidade de vida
relacionada a saude. Assim, um aspecto importante desse tipo de ferramenta é a capacidade de
representar as diferengas entre pessoas e comunidades em relagdo a qualidade de vida associada a
saude (BARBOSA et al.,2010).

Os desafios sociais, politicos e culturais, 0 desgaste do paradigma biomédico e a mudanga
do perfil epidemiolégico da populacédo tém feito surgir novas formulacdes sobre o pensar e o fazer na
area da saude. A promogao da saude se apresenta como eixo determinante no novo modo de pensar
salde, e seu objetivo final é a qualidade de vida (PASCHOAL, 2000).

O Método Pilates de condicionamento fisico foi criado em 1940 pelo alemao Joseph Pilates e
sua origem esta totalmente ligada a sua trajetéria. Na infancia, Joseph foi uma crianga muito fragil,
sofria com algumas doengas como asma, raquitismo e febre reumatica, isso fez com que ele se
dedicasse ao estudo e a pratica em desenvolver um corpo totalmente saudavel. O Pilates foi criado
com uma ideia principal de contribuir com o processo de reabilitagdo e condicionamento fisico, mas
Joseph ndo imaginava que ele iria contribuir com tantas outras coisas e iria expandir tanto, alcangado
um campo com alto indice de crescimento no mundo, sendo que sé no Brasil, por exemplo, conta
com aproximadamente 35 mil estddios com profissionais capacitados (RIBEIRO et al., 2017).

A técnica de Pilates é um importante aliado na reabilitagdo fisica, o método de
condicionamento corporal tem sido fundamental para uma intervencdo eficaz, seus exercicios
trabalham com menos impactos e sdo bem complexos. Proporciona um exercicio de for¢a, capaz de
fortalecer a musculatura do corpo, melhorar a flexibilidade e consciéncia corporal, onde o principal
objetivo desse método é transmitir equilibrio entre o corpo, a mente e o espirito (PANELLI; DE
MARCO, 2017).

O Pilates, além de desenvolver um trabalho que envolve todo o corpo, também tem eficacia
no tratamento e prevencdo de diversos tipos de patologias, como hérnia de disco, sindrome de
Parkinson, lombalgia, entre outros (FIGUEIREDO; DAMAZIO et al., 2018).
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1.1 Métodos Pilates como Alternativa no Processo de Reabilitacao Fisica

1.2 Historico e evolucao do Método Pilates no decorrer dos anos

Em 1918, época da Primeira Guerra Mundial, Joseph Pilates ajudou a cuidar dos feridos da
guerra, e ao observar que eles estavam debilitados, resolveu aplicar uma série de exercicios. De um
jeito um pouco inusitado, ele usou as molas das camas do hospital e comegou a fazer os exercicios
de fortalecimento com os pacientes, que na época os ajudaram a adquirir forca e resisténcia
muscular (RIBEIRO et al., 2017).

Os pacientes que estavam sendo cuidados através dos exercicios propostos por Joseph, com
uso das referidas molas e seus aparelhos, ndo foram infectados pela epidemia. Joseph, afirmava que
seu método estava pelo menos a frente 50 anos de sua época. Contudo, mesmo comprovando a
eficiéncia na reabilitagdo de pessoas com lesbes e disfungdes musculoesqueléticas, enfrentou a
resisténcia da medicina tradicional ao seu método (PANELLI; DE MARCO, 2017).

Em 1960, o método comecgou a se expandir e foi aberto para o publico. As pessoas usavam o
treino de Pilates para melhorar seu condicionamento fisico. Os exercicios do Pilates sao divididos em
duas categorias: exercicios de solo que tem a caracteristica por ser de carater educativo, enfatizam o
aprendizado da respiracao e do centro de forca. E os exercicios em aparelhos, que tem uma variacao
de movimentos diferentes, todos eles realizados de uma forma ritmica, controlada, associada a
respiracdo e correcdo postural e sdo usadas molas e polias como auxilio (PIRES; SA, 2015).

Na década de 1980 o Método Pilates comega a ser valorizado, € nesse mesmo ano os
profissionais da época comegaram a estudar os movimentos do Pilates, ou seja, sua biomecéanica. O
foco do método na época era voltado para reabilitacio fisica dos pacientes, por usar aparelhos de
carga com molas e pelos aparelhos serem deitados (RIBEIRO et al., 2017).

As obras de Reyneke (2009), Panelli e De Marco (2017), Bastos e Vuaden (2005), afirmam
que a primeira brasileira a iniciar a formagdo e trabalho com Pilates no Brasil foi Alice Becker,
bailarina e graduada em danca pela Universidade Federal da Bahia.

O Método Pilates atua promovendo a saude integral, envolvendo o corpo em sinergia com a
respiragdo. A técnica consiste no trabalho resistido e no alongamento dindmico, permitindo o
recrutamento de musculos abdominais profundos e estabilizando a regido pélvica, contribuindo para
melhora da flexibilidade de tronco levando a harmonia das cadeias musculares, visando a melhoria
da condicao de saude de seus praticantes (DE AZEVEDO et al., 2021).

Entre as varias possibilidades de exercicios fisicos, o Método Pilates tornou-se nos ultimos
anos uma modalidade bem conhecida, que surgiu como uma maneira de melhoria da forca e
flexibilidade global. Outros beneficios incluem o aumento da densidade mineral dssea, resisténcia,
coordenacao e equilibrio. Por esse motivo, o Método Pilates tem sido comumente indicado para
idosos (ENGERS et al., 2016).
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1.3 Indicacao e resposta do Método Pilates para a reabilitacao fisica

O Método Pilates proporciona diversos tipos de exercicios e podem ser praticados por
variacoes de pessoas que procuram ser praticantes de algum tipo de atividade fisica e por individuos
que tem alguma disfungdo ou patologia como dores crénicas, distirbios da coluna vertebral,
desordens neurolégicas, problemas ortopédicos, onde a reabilitagdo € necessaria com objetivo de
melhorar e ajudar os pacientes a terem mais qualidade vida (SAYONARA et al., 2017).

Para Firmino (2018), o método Pilates proporciona varios tipos de exercicios, podendo ser
realizados no solo ou em diversos tipos de aparelhos, trabalhando a unido do corpo e da mente
oferecendo muitos beneficios e pontos positivos que ajudam a prevenir lesées e proporcionam alivio
de dores crénicas, além de ter como vantagens: melhoras no condicionamento fisico e motor,
flexibilidade, alongamento, alinhamento postural, precisdo, melhorar a circulagcdo sanguinea, fluidez,
respiracao, relaxamento, concentracdo e centralizacdo. Ou seja, oferta muitos principios para
especificos tratamentos.

Segundo Souza et al. (2012) os exercicios realizados com concentracdo ajudam no controle
corporal, fazendo com que haja um melhor desenvolvimento durante a execugcdo de qualquer
exercicio. No Pilates, movimentos complicados acabam exigindo bastante do nosso corpo e mente,
e esse desafio do método é cada vez mais incorporado. Ao se concentrar, fazendo qualquer tipo de
exercicio, além de promover melhor eficacia, o aluno acaba promovendo harmonizagao na pratica.

O desequilibrio postural € um dos problemas apresentados pela maior parte dos praticantes
de Pilates, devido as atividades realizadas no dia a dia e gestos repetitivos que acabam causando
uma menor flexibilidade, podendo ser observado nos planos espaciais sagital, horizontal e frontal. O
Método Pilates ajuda na promogao do alinhamento postural, através do fortalecimento dos musculos
posturais alongando a musculatura da regido (PANELLI; DE MARCO, 2017).

De acordo MARES et al. (2012) Joseph Pilates chamou powerhouse como centro de forga,
que envolve certos conjuntos especificos de musculos no centro do corpo. O Método Pilates promove
fortalecimento dessas musculaturas com objetivo de estabilizar a regido de tronco e melhorar a
postura, ofertando preven¢ao das dores.

A respiracao € um ato muito importante para todos. Segundo Joseph Pilates, a respiracao é
um fator primordial no inicio de um movimento, principalmente na hora da execugéo de qualquer tipo
de exercicio. E sabido que grande parte das pessoas respiram de forma errada ao realizar alguma
pratica de exercicio fisico, por isso que é muito importante trabalhar a inspiracdo e expiragdo na
pratica da atividade. A evolucdo para se aperfeicoar e reeducar o seu corpo acontece de forma
gradativa (SANTOS et al., 2010).
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2. PROCECIMENTOS METODOLOGICO
2.1 Area de estudo

O estudo foi realizado em uma clinica de fisioterapia do municipio de Serra dos Aimorés, MG
— Brasil, que oferece diversos servigos na area da saude, onde uma das especialidades ofertadas é a

pratica de Pilates. A pesquisa em questao tem carater exploratério, descritivo e quantitativo.

2.2 Populacao de amostragem

Para a amostragem foi selecionada uma amostra composta por dezesseis idosos, segundo
alguns critérios de inclusdo como: possuir entre 60 e 80 anos de idade, com deambulagao
independente, sem uso de qualquer Ortese para auxilio. O objetivo da pesquisa foi analisar a
percepgao que o grupo de idosos pesquisados tem sobre sua qualidade de vida.

Antecedendo a atividade, e todos os participantes foram informados do objetivo do estudo e
autorizaram a realizacdo da pesquisa mediante assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE).

2.3 Obtencao dos dados

Para a obtengao dos dados, foi aplicado um questionario contendo 15 perguntas, que foi
traduzido e validado no Brasil, em 1997, pela pesquisadora Rozana Mesquita Ciconelli e avalia oito
aspectos da saude, tais como: fisico, emocional, social, capacidade funcional, dor, estado geral de
salde, saude mental e vitalidade. Os participantes do grupo experimental foram entrevistados na sala
de Pilates apés o término das atividades.

Foi utilizado o SF-36, criado pelos norte-americanos Ware e Sherbourne (1992), com
adaptagfes para o presente estudo, que foi traduzido e validado culturalmente por Ciconelli et al.,
(1997).

Os tépicos do questionario foram apresentados no presente estudo de forma individualizada,
onde cada tdpico foi discutido separadamente, de maneira a descrever melhor a percepcao dos

idosos sobre sua qualidade de vida.

3. RESULTADOS

Foi realizada uma entrevista com 16 idosos praticantes de Pilates, com idade entre 60 e 80
anos. Alguns pacientes praticam o Pilates 2 vezes na semana e outros praticam 3 vezes na semana.
A pesquisa contou com 02 participantes do sexo masculino (33,3%) e 14 do sexo feminino (66,7%),
conforme tabela 01.
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Tabela 1: Quantidade de pessoas entrevistadas.

Triagem Amostragem Porcentagem
Homem 02 33,3%
Mulher 14 66,7%

Fonte: Dados da pesquisa.

Como apresentado na Tabela 2, quando questionados sobre como percebem sua qualidade
de vida, 25% responderam excelente; 6,25% muito boa; 62,5% boa, 6,25% ruim e nenhum dos

idosos relatou que percebe sua qualidade de vida muito ruim.

Tabela 2: Percepcgéo da qualidade da salde das pessoas entrevistadas.

Classificacao Quantidade Porcentagem
Excelente 04 25%
Muito boa 01 6,25%

Boa 10 62,5%
Ruim 01 6,25%
Muito ruim 00 0,0

Fonte: Dados da pesquisa.

A pratica de atividades fisicas esta relacionada com a promocado da saude e a melhoria da
qualidade de vida. A pratica do Pilates bem orientada proporciona diversos beneficios e promove a
qualidade de vida através de efeitos positivos nos estados de animo, na autoestima, na eficacia da
salde e bem-estar dos praticantes (DE MELO et al., 2021).

De acordo com os entrevistados, 56,25% relataram que considerando o periodo de um ano, a
sua salde esta muito melhor; 12,5% relataram estar um pouco melhor; 25% relataram estar quase a
mesma; 6,25% relataram estar um pouco pior e nenhum idoso relatou que a sua saude esta muito

pior em um ano, conforme Tabela 3.

Tabela 3: Comparacéo da salide em um periodo de um ano.

Classificacao Quantidade Porcentagem
Muito melhor 10 56,25%
Um pouco melhor 02 12,5%
Quase a mesma 03 25%
Um pouco pior 01 6,25%
Muito pior 00 0,0%

Fonte: Dados da pesquisa.

Pode-se considerar que, a partir de uma revisao sistematica de um ano para outro, objetivou-

se avaliar a relagédo entre o exercicio, a saude fisica e a mental. Os praticantes de pilates regular

RECIMAZ21 - Ciéncias Exatas e da Terra, Sociais, da Saude, Humanas e Engenharia/Tecnologia



v.3, n.9, 2022

A A RECIMA21 - REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR
RECIMA2 ISSN 2675-6218
ANALISE DA INFLUENCIA DA PRATICA DE PILATES NA QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS: ESTUDO DE CASO
Mariana Gongalo Figueiredo, Patricia Brandao Amorim

exibem resultados de salde mais desejaveis, incluindo a qualidade de vida, capacidade funcional e
estado de humor (NERY et al., 2016).

A tabela 04 representa o quanto a pratica de Pilates tem interferido na amostragem
pesquisada. 50% dos idosos relataram que a dor nao interferiu em sua produtividade diaria; 18,75%
relataram que a dor interferiu um pouco na produtividade diaria; 18,75% relataram que a dor interferiu
moderadamente na produtividade diaria, 12,5% discorreram que a dor interferiu bastante em sua

capacidade produtiva e nenhum idoso relatou que a dor interferiu extremamente na produtividade

diaria.
Tabela 4: Relacao de dor e a produtividade diaria.
Classificacao Quantidade Porcentagem
Nenhuma 08 50%
Um pouco 03 18,75%
Moderadamente 03 18,75%
Bastante 02 12,5%
Extremamente 00 0,0%

Fonte: Dados da pesquisa.

O envelhecimento é uma fase marcada por doengas, dores, sequelas e perdas funcionais
importantes resultando em dependéncia e perda da autonomia e diminuicdo da produtividade diaria
(DOS REIS et al., 2011).

Na tabela 5, 6,25% dos idosos relataram que a salde fisica e mental interferiu todo tempo
nas atividades sociais; 25% relataram que interferiu a maior parte do tempo; 12,5% relataram que
interferiu alguma parte do tempo. 31,25% relataram que interferiu uma pequena parte do tempo e

25% dos idosos relataram que a saude fisica e mental ndo interferiu em nenhuma parte do tempo.

Tabela 5: O quanto a salde fisica e mental interferiu nas atividades sociais.

Quantidade Porcentagem
Todo o tempo 01 6,25%
A maior parte do tempo 04 25%
Alguma parte do tempo 02 12,5%
Uma pequena parte do tempo 05 31,25%
Nenhuma parte do tempo 04 25%

Fonte: Dados da pesquisa.

A associacao entre niveis de atividade fisica e depressao pode fundamentar uma explicacdo
para o comportamento dos idosos. Os idosos que somente sdo orientados sobre a pratica do método
Pilates, sem praticar a atividade, tiveram uma piora na qualidade de vida em comparagao aos idosos
que praticam o Pilates diariamente. Essa observacdo encontra paralelo na literatura com os
pesquisadores ja verificando relagdo significante entre os niveis de atividade fisica e o estado de
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salde mental, com menor prevaléncia de indicadores de depressao para idosos nao sedentarios
(NERY et al., 2016).

Na tabela 6, 31,25% dos entrevistados relataram que ndo sentem nenhuma dor; 37,5%
relataram que sentem dor muito leve; 6,25% relataram que a dor é leve; 18,75% relataram dor

moderada; 6,25% relataram dor grave e nenhum dos entrevistados relatou dor muito grave.

Tabela 6: Quantidade de dor no corpo apds iniciar o Pilates.

Quantidade Porcentagem
Nenhum 05 31,25%
Muito leve 05 37,5%
Leve 02 6,25%
Moderada 03 18,75%
Grave 01 6,25%
Muito grave 00 0,0

Fonte: Dados da pesquisa.

O método Pilates é associado ao aumento da expectativa de vida, diminuigdo do risco de
doencas cardiacas, controle da pressao arterial, diabetes, obesidade e melhora da qualidade de vida,
além de reduzir dores no corpo, o pilates também exerce influéncia na diminuicao do uso ou dose de
medicamentos utilizados (DOS REIS et al., 2011).

Na tabela 7, 6,25% dos entrevistados relataram que o ciclo social ndo interferiu apéds iniciar a
pratica do Pilates; 12,5% relataram que seu ciclo social melhorou um pouco apés iniciar a atividade;
25% relataram que seu ciclo social melhorou moderadamente ap6s iniciar o Pilates; 43,75%
relataram que seu ciclo social melhorou bastante apos iniciar o Pilates e 12,5% relataram que seu
ciclo social melhorou muito ap6s iniciar o Pilates.

Tabela 7: O quanto o ciclo social melhorou ap6s iniciar a pratica do Pilates.

Quantidade Porcentagem
Nenhum 01 6,25%
Um pouco 02 12,5%
Moderadamente 04 25%
Bastante 07 43,75%
Muito 02 12,5%

Fonte: Dados da pesquisa.

Uma das formas de preservar a socializa¢do do idoso, melhorando sua qualidade de vida e
estimulando uma vida plena e realizada perante a sociedade e familiares, é a pratica de atividades

fisicas e lazer. Por meio do Método Pilates, sdo criados vinculos sociais e aprendizagem de novos
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movimentos, isso faz com que o individuo utilize a cognicao para a realizacdo de diferentes funcbes
executivas (DA FONSECA SILVA et al., 2021).

Na tabela 8, 18,75% dos entrevistados relataram que a dor nunca influenciou na pratica de
Pilates; 25% dos entrevistados relataram que a dor influenciou um pouco na pratica de Pilates; 6,25%
dos entrevistados relataram que a dor influenciou um moderadamente na pratica de Pilates; 12,5%
dos entrevistados relataram que a dor influenciou bastante na pratica de Pilates e 37,5% dos

entrevistados relataram que a dor influenciou muito na pratica de Pilates.

Tabela 8: O quanto a dor influencia na pratica do Pilates

Quantidade Porcentagem
Nenhum 03 18,75%
Um pouco 04 25%
Moderadamente 01 6,25%
Bastante 02 12,5%
Muito 06 37,5%

Fonte: Dados da pesquisa.

Apesar do estudo ter focado na qualidade de vida ao invés da dor, acredita-se que a melhora
de dor, demonstrada na pontuagéo dos questionarios utilizados, seja a traduc¢do de um quadro clinico
geral mais estavel e favoravel na populacdo idosa praticantes de Pilates (NERY et al., 2016).

Na tabela 9, nenhum idoso relatou que se sente cansado a todo tempo; 6,25% relataram que
se sentem cansados a maior parte do tempo; 31,25% relataram que se sentem cansados em alguma
parte do tempo; 25% relataram que se sentem cansados em uma pequena parte do tempo e 37,5%

relataram que nao se sentem cansados em nenhuma parte do tempo.

Tabela 9: O quao cansado se sente

Quantidade Porcentagem
Todo tempo 00 0,0%
A maior parte do tempo 01 6,25%
Alguma parte do tempo 05 31,25%
Uma pequena parte do tempo 04 25%
Nenhuma parte do tempo 06 37,5%

Fonte: Dados da pesquisa.

Os beneficios do Método Pilates para os idosos incluem aumento da densidade éssea,
melhoria da flexibilidade nas articulagdes e postura, aumento da capacidade respiratéria e
cardiovascular, proporcionando satisfacdo total aos praticantes que desejam obter melhora no
cansaco fisico, mental e na qualidade de vida (DOS REIS et al., 2011).
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Na tabela 10, 18,75% dos idosos relataram ter uma qualidade do sono excelente antes de
iniciar o Pilates; 43,75% relataram que a qualidade do sono é muito boa; 25% relataram que a
qualidade do sono é boa; 12,5% relataram que a qualidade do sono é ruim e nenhum idoso relatou

que a qualidade do sono é muito ruim.

Tabela 10: Classificacdo da qualidade do sono antes de iniciar a pratica do Pilates

Quantidade Porcentagem
Excelente 03 18,75%
Muito boa 07 43,75%
Boa 04 25%
Ruim 02 12,5%
Muito ruim 00 0,0%

Fonte: Dados da pesquisa.

A melhora do dominio (fisico) também esta relacionada ao efeito benéfico que o pilates causa
no sono. A melhor qualidade do sono reduz o cansago e melhora a disposi¢do (YOUNGSTEDT,
2005).

Na tabela, 11, 25% dos idosos relataram que a qualidade do sono € muito melhor apés iniciar
o Pilates; 25% relataram que a qualidade do sono é um pouco melhor; 43,75% relataram que a
qualidade do sono é quase a mesma, 6,25% relataram que a qualidade do sono é um pouco pior

apos iniciar e Pilates e nenhum idoso relatou que a qualidade do sono é muito pior apés iniciar o

Pilates.
Tabela 11: Qualidade do sono apds iniciar a pratica do Pilates
Quantidade Porcentagem

Muito melhor 04 25%

Um pouco melhor 04 25%
Quase a mesma 07 43,75%

Um pouco pior 01 6,25%

Muito pior 00 0,0%

Fonte: Dados da pesquisa.

Intervengbes capazes de melhorar a qualidade de sono sdo necessérias. Nesse sentido,
alguns estudos tém observado respostas positivas da qualidade do sono apés treinamento de Pilates,
que é uma modalidade de exercicio caracterizada por uma fusdo da abordagem oriental e ocidental.
Através das técnicas orientais que visam o relaxamento, respiragdo, concentragcdo, controle e
flexibilidade somados a técnica ocidental visando a énfase no movimento com forga (QUEIROZ,
2016).
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Na tabela 12, 25% dos idosos relataram que a forca muscular é excelente; 50% relataram
que a forga muscular é muito boa; 25% relataram que a forga muscular é boa, e nenhum idoso

relatou que a forca muscular é ruim ou muito ruim.

Tabela 12: Forga muscular para realizar atividades diarias

Quantidade Porcentagem
Excelente 04 25%
Muito boa 08 50%
Boa 04 25%
Ruim 00 0,0%
Muito ruim 00 0,0%

Fonte: Dados da pesquisa.

Estudos demonstram que exercicios de Pilates sdo eficazes para o equilibrio dinamico, a
flexibilidade, o tempo de reacdo e aumento da forca muscular, bem como diminuem a propenséo a
quedas em mulheres idosas (NERY et al., 2016).

Na tabela 13, 12,5% dos idosos relataram que a for¢ca muscular aumentou apds iniciarem o
Pilates; 50% relataram que a forca muscular aumentou na maior parte do tempo; 31,25% relataram
que a forga muscular aumentou em alguma parte do tempo; 6,25% relataram que a forga muscular
aumentou em uma pequena parte do tempo e nenhum idoso relatou que a forca muscular nao

aumentou apds iniciar o Pilates.

Tabela 13: O quanto a forca muscular aumentou apés iniciar a pratica do Pilates

Quantidade Porcentagem
Todo tempo 02 12,5%
A maior parte do tempo 08 50%
Alguma parte do tempo 05 31,25%
Uma pequena parte do tempo 01 6,25%
Nenhuma parte do tempo 00 0,0%

Fonte: Dados da pesquisa.

Cabe ressaltar que o método Pilates oferece inimeros beneficios, ha uma contribuigdo para o
aumento de forga e da resisténcia muscular, incluindo maior integracao entre corpo e mente, melhora
na capacidade respiratoria, aumento da flexibilidade, fortalecimento, preveng¢édo de lesdes, aumento
da consciéncia corporal, € alivio de dores musculares (DOS REIS FERREIRA et al., 2020).

Na tabela 14, 6,25% dos idosos relataram que a relagdo com conjugue e filhos nao mudou;
nenhum idoso relatou que a relagdo com o conjugue e filhos mudaram um pouco; 43,75% relataram

que a relacdo com conjugue e filhos mudou moderadamente, 37,5% relataram que a relacdo com
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conjugue e filhos mudou bastante e 12,5% relataram que a relagcdo com conjugue e filhos mudou
muito.

Tabela 14: O quanto a relagdo com o conjugue e filhos melhoraram ap6s o inicio da pratica do

Pilates
Quantidade Porcentagem
Nenhum 01 6,25%
Um pouco 00 0,0%
Moderadamente 07 43,75%
Bastante 06 37,5%
Muito 02 12,5%

Fonte: Dados da pesquisa.

Estudos concluem que o Pilates influencia no estado emocional, melhora a autoestima e
ainda proporcionam a oportunidade de melhora relagdes sociais entre familia e amigos (DOS REIS et
al., 2011).

A melhora da mobilidade, de energia e capacidade para realizar atividades de vida diaria
encontrados neste estudo afirma o que diz Irez et al., (2011), sobre os exercicios de Pilates serem
eficazes na melhora do equilibrio dinamico, flexibilidade, tempo de reacao e forca muscular, bem
como diminuir a propenséo a quedas em mulheres idosas (FIRMINO, 2018).

4. CONCLUSAO

De acordo com os resultados desta pesquisa, pode-se concluir que o envelhecimento
provoca reducdo da capacidade psicolégica, social e fisica, denegrindo a autonomia,
consequentemente, reduzindo a qualidade de vida dessa populacdo. Em virtude disso, foi
evidenciado que a insercdo regular da pratica do método Pilates pode amenizar as desordens que
ocorrem nessa faixa etaria, melhorando o dominio psicoldgico, forca muscular respiratoria,
mobilidade global e redugédo de indice de massa corporal, resultando no aumento da qualidade de
vida.

Dentre as diversas opgbes de atividade fisica, este trabalho aponta para a pratica do método
Pilates como sendo uma opgéo interessante por ser um método de condicionamento fisico que une o
corpo e a mente, aumentando a capacidade de movimento, aumentando a forca muscular, o
equilibrio corporal e a consciéncia muscular. Dentre os dados colhidos in loco e analisados, foi
possivel concluir que o Pilates € um contribuinte para a saide da populagéo, visto que o Pilates é
uma atividade que envolve uma série de movimentos que se concentram na forga, postura, equilibrio
e flexibilidade, isso porque os movimentos que compde a técnica de Pilates sdo aqueles que
permitem uma maior consciéncia corporal, melhora a musculatura do “core” (a regido abdominal e

lombar) e permitem que o ser humano possa viver sem dores, ter disposicdo e dormir melhor.
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