Artigo de Revisao

EFEITOS DO PILATES CLASSICO NA FORCA MUSCULAR, EQUILIBRIO
POSTURAL E QUALIDADE DE VIDA EM IDOSOS

Ivo Mendes da Silva' Michele Souto 2 Gabriela Korovisk Santos?

! Bacharelando do Curso de Fisioterapia da Faculdade de Desenvolvimento do Rio Grande
do Sul — FADERGS

2 Bacharelando do Curso de Educacdo Fisica da Faculdade de Desenvolvimento do Rio
Grande do Sul - FADERGS
* Me, Fisioterapeuta, Docente curso de Fisioterapia- FADERGS

RESUMO

Introdugao: O envelhecimento populacional € um fendmeno global associado a
alteragdes fisioldgicas progressivas que comprometem a forga muscular, o equilibrio
postural e a qualidade de vida. Tais mudangas aumentam o risco de quedas e reduzem
a autonomia funcional dos idosos. Nesse contexto, o método Pilates tem se destacado
como uma pratica segura e eficaz na melhora do condicionamento fisico, controle
postural e bem-estar geral da populagéo idosa. Objetivo: Analisar os efeitos da pratica
do método Pilates sobre a forgca muscular, o equilibrio postural e a qualidade de vida
em idosos, comparando os resultados obtidos entre praticantes e n&o praticantes da
modalidade. Resultados:Os estudos analisados indicam que a pratica regular do
Pilates promove aumento significativo da forga muscular, melhora do equilibrio estatico
e dinamico, além de impacto positivo na percepgcdo de qualidade de vida. ldosos
praticantes apresentaram melhor desempenho em testes de preensao manual, TUGT
e senta-levanta, quando comparados aos sedentarios. Ademais, observou-se reducio
do risco de quedas e maior autonomia nas atividades de vida diaria, demonstrando que
o método atua de forma integrada sobre os sistemas neuromuscular e funcional.
Concluséao: O método Pilates mostra-se uma intervengao eficaz para o envelhecimento
saudavel, contribuindo para o fortalecimento muscular, aprimoramento do equilibrio
postural e elevagdo da qualidade de vida em idosos. A pratica continua dessa
modalidade favorece a independéncia funcional e a prevencdo de quedas,
configurando-se como uma importante estratégia de promocao da saude e bem-estar
na terceira idade.

Palavras-chave: l|dosos, Pilates, Risco de quedas, For¢ca Muscular.



ABSTRACT

Introduction: Population aging is a global phenomenon associated with progressive
physiological changes that compromise muscle strength, postural balance, and quality
of life. Such changes increase the risk of falls and reduce the functional autonomy of
older adults. In this context, the Pilates method has stood out as a safe and effective
practice for improving physical conditioning, postural control, and overall well-being in
the elderly population. Objective: To analyze the effects of practicing the Pilates method
on muscle strength, postural balance, and quality of life in older adults, comparing the
results obtained between practitioners and non-practitioners of the modality. Results:
The studies analyzed indicate that regular practice of Pilates promotes a significant
increase in muscle strength, improvement in static and dynamic balance, and a positive
impact on the perception of quality of life. Elderly practitioners demonstrated better
performance in handgrip strength, TUGT, and sit-to-stand tests compared to sedentary
individuals. In addition, a reduction in the risk of falls and greater autonomy in activities
of daily living were observed, showing that the method acts in an integrated way on
neuromuscular and functional systems. Conclusion: The Pilates method proves to be
an effective intervention for healthy aging, contributing to muscle strengthening,
enhancement of postural balance, and improvement of quality of life in older adults.
Continuous practice of this modality promotes functional independence and fall
prevention, establishing itself as an important strategy for health promotion and well-

being in the elderly.
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INTRODUGAO

Conforme os dados do Censo Demografico de 2022 divulgados pelo IBGE, o
Brasil teve um aumento no numero da populagao idosa com 60 anos ou mais de 10,8%
da populagéo brasileira (Censo 2010) para 15,8% em 2022, com previsdes de alcangar
37,8% em 2070. Segundo a OMS (2015) o envelhecimento esta correlacionado as
seguintes alteragdes: hipertensdo, declinio da qualidade de vida, sobrepeso e
obesidade, inatividade fisica, sedentarismo e diminui¢ao de forga muscular.

O processo de envelhecimento envolve uma série de alteracdes irreversiveis dos

sistemas corporais que culminam para uma a perda progressiva funcional
(DISTEFANO; GOODPASTER, 2017; PAPADOPOULOU, 2020; LOPEZ-OTIN et al.,
2023). Essas alteragdes podem causar significativa redugdo de componentes da
aptidao fisica, como da forga, flexibilidade, equilibrio e coordenagao, levando a
consideraveis perdas de autonomia pessoal e qualidade de vida em idosos
(DISTEFANO; GOODPASTER, 2017).
Das perdas fisicas decorrentes do processo de envelhecimento, as mio-articulares sédo
as mais faceis de serem percebidas, a exemplo da forca muscular (JENTOFT et al.,
2019). Com o envelhecimento, ha uma diminuigdo tanto da for¢a quanto da massa
muscular (JENTOFT et al., 2019; LOPEZ-OTIN et al., 2023). O peso do musculo
diminui, assim como sua area de secg¢ao transversa, concomitantemente com a
reducdo das fibras de contragdo rapida (importantes no controle postural)
(PAPADOPOULOU, 2020; SHUR et al., 2021). As fibras musculares que desaparecem
sdo entdo substituidas por tecido conjuntivo, ocorrendo um aumento do colageno
intersticial no musculo. Essa perda substancial de massa e forca muscular, a
capacidade regenerativa diminuida e o desempenho fisico comprometido marcam o
envelhecimento do musculo esquelético (DISTEFANO; GOODPASTER, 2017;
PAPADOPOULOU, 2020).

O envelhecimento esta associado a redugéo das fungdes fisicas e cognitivas do
corpo humano, o que também envolve a probabilidade de ocorréncia de doencas
relacionadas a idade (LOPEZ-OTIN et al., 2023). A reducéo da forga muscular e da
coordenagao das extremidades inferiores acompanhada de diminui¢do da seguranga
da marcha e do controle do equilibrio sdo o resultado de uma deterioragao fisica em
um corpo mais velho. Juntamente com a diminuigdo das funcbes cognitivas, essas
deficiéncias levam a um maior risco de queda entre os idosos. (MAHONEY;
VERGHESE, 2020)

Tal como acontece com outras condi¢des que afetam pessoas idosas, a queda é

classificada como uma sindrome geriatrica. As caracteristicas definidoras das



sindromes geriatricas incluem a contribuicdo de multiplos fatores e a interagcao entre
doencgas crbénicas predisponentes e deficiéncias e insultos precipitantes agudos
(SCHEEL et al., 2022). A capacidade de se transferir e andar com seguranga depende
da coordenacgao entre os sentidos (visdo, vestibular, propriocepgao), sistema nervoso
central e periférico, cardiopulmonar, musculoesquelético, dentre outros. As quedas que
ocorrem durante as atividades diarias normais geralmente resultam de doengas ou
deficiéncias que afetam um ou mais sistemas (TINETTI; WILLIANS et al., 1997;
TINETTI; KUMAR, 2010).

Para evitar maiores consequéncias de tais eventos, é fundamental reduzir o risco
de queda nessa populagdo. A inatividade fisica parece ser um fator que acelera a
diminuicdo das fungdes corporais com impacto negativo no controle do equilibrio (XU
et al., 2022). Diferentes estudos relacionam os niveis de forga muscular a capacidade
de equilibrio em idosos, isso devido aos fatores intrinsecos associados ao
envelhecimento, como processos degenerativos no sistema nervoso e muscular que
levam a fraqueza muscular e instabilidade da marcha (YANG et al., 2022).

Entre as diversas modalidades de exercicio fisico, o Pilates destaca-se por

oferecer uma melhoria significativa na autonomia pessoal, equilibrio e qualidade de vida
em pessoas idosas (RODRIGUES et al., 2010). Essa técnica prioriza principios como o
fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais em paralelo com uma boa
postura, respiracao e alinhamento corporal (ORIGINAL et al., 2011). Pilates melhora
efetivamente a estabilidade postural em idosos, pois enfatiza o controle do tronco
(MOKHTARI et al., 2013). Um tronco forte e estavel pode contribuir para o uso mais
eficiente dos membros superiores e inferiores e, assim, propiciar um melhor equilibrio
e desempenho funcional em pessoas idosas (GRANACHER et al., 2013). Além disso,
essa modalidade torna-se ainda mais interessante quando considerado a grande
quantidade de beneficios, a facilidade de reproducdo e execugao e seu baixo custo
(MESQUITA et al., 2015).
Sabemos, portanto, que a pratica regular de exercicios, seja com base nas
recomendacgdes do Pilates ou em alguma outra abordagem validada seria sempre
recomendavel para controlar e ajudar contra os efeitos do processo de envelhecimento
(MORENO-SEGURA et al., 2018).

Sendo assim, o trabalho com Pilates mostra-se como uma valiosa ferramenta para
o aumento da mobilidade (PATA; LORD; LAMB, 2013), autonomia funcional
(RODRIGUES et al., 35 2010), e prevengao de doengas relacionadas a um maior risco
de fraturas (ANGIN; ERDEN; CAN, 2015), devolvendo o idoso as suas atividades de

vida diarias (ROH et al., 2016). E necessario entender melhor, entretanto, quais



respostas especificas ao exercicio diferem em individuos mais velhos, o mecanismo
subjacente pelo qual o envelhecimento pode afetar as respostas agudas e crénicas ao
exercicio e a variagao na resposta individual ao exercicio, principalmente sobre o
desfecho equilibrio postural, que pode ser afetado por diferentes fatores (DISTEFANO;
GOODPASTER., 2017).

Vale salientar outro ponto que afeta a populacdo idosa sdo as alteragdes
metabdlicas e os déficits do envelhecimento, bem como as alteragdes no sistema
neuromuscular, que por sua vez podem afetar as AVD (RASO et al., 2016). Para avaliar
a incapacidade funcional e a forga muscular global de um individuo, usa-se o teste de
Forca de Preensao Manual (FPM). De forma geral, os idosos que apresentam FPM
reduzida sao sedentarios, possuem alteracbes de massa corporal, apresentam
problemas de saude e limitagdes funcionais em atividades que exigem a participagao
dos membros superiores e inferiores (GERALDES et al., 2008).

Os idosos também costumam apresentar a Sindrome Clinica da Fragilidade, a
qual se caracteriza por um conjunto de sinais/sintomas que impactam diretamente no
risco de quedas (TAGUCHI et al., 2022). A interligacdo da fragilidade e do
envelhecimento esta associada a um risco maior de quedas, hospitalizagbes e
mortalidade. Segundo a OMS (WHO, 2008), as quedas sdo uma das principais causas
de lesbes em idosos, onde a taxa em idosos com 65 anos ou mais varia entre 28-35%
ao ano.

Para a avaliagao clinica ou cientifica do estado funcional de um individuo, surgem
os testes funcionais, entre eles o teste senta- levanta, TUGT e o TC6min, sendo testes
validos e confiaveis (FERRAZA et al., 2009; DOWNS, 2011).

Dessa forma, compreender os impactos do envelhecimento sobre a forca muscular, o
equilibrio postural e a funcionalidade torna-se essencial para o desenvolvimento de
estratégias eficazes de prevencdo e promocado da saude nessa populagdo. Dentre
essas estratégias, o método Pilates destaca-se como uma alternativa segura e eficiente
para a manutencao da autonomia e da qualidade de vida dos idosos, favorecendo o
controle postural e a reducao do risco de quedas. Assim, investigar a relagao entre a
pratica do Pilates, a forca de preensdao manual e o equilibrio postural apresenta-se
como uma abordagem relevante para subsidiar agdes terapéuticas e preventivas

voltadas ao envelhecimento saudavel.

METODOS



Para a elaboracédo deste trabalho, utilizou-se pesquisa bibliografica integrativa,
com estudo descritivo, através da analise de artigos cientificos sobre o tema, em linguas
inglesa e portuguesa, durante o periodo de outubro a novembro de 2025. Considerando
o objeto do estudo, inicialmente os artigos referentes a tematica abordada foram
pesquisados no banco de dados das bibliotecas eletronicas SciELO, Pubmed, Lilacs e
google académico, de outubro de 2025 a novembro de 2025. Para tanto, os seguintes
descritores foram utilizados como palavras chaves: idosos, pilates, risco de quedas,
forgca. As palavras acima citadas foram utilizadas para a busca por meio do termo
boleano “and”. Outro método utilizado para pesquisa foi a busca manual na lista de
referéncias dos estudos selecionados, complementando, assim, a pesquisa, realizada
em todas as etapas por duas avaliadoras.

Na selecéo inicial foram filtrados titulos cujo tema central abordava os efeitos do método
pilates em idosos. A busca foi realizada em ampla base de dados, que resultou na
exclusao de titulos repetidos e resumos que nao abordassem exclusivamente o tema.
Os critérios de inclusao foram artigos cujo tema central foi o pilates associado ou ndo a
outro tratamento, estudos com seres humanos do sexo feminino e masculino, idosos
acima de 60 anos, submetidos ao tratamento em estudo experimental, longitudinal,
randomizado e ndao randomizado. Foram excluidos estudos experimentais com animais
ou criangas, revisao de literatura e estudos com textos sem disponibilidade completa.
A forma da analise se deu de forma qualitativa, apresentadas na forma de tabela, com
descricdo de autor, caracteristica da amostra, protocolo terapéutico e desfechos

significativos, em tabela 1.



Tabela 1. Caracteristicas dos estudos que aplicaram o pilates classico na forca muscular, equilibrio
postural e qualidade de vida em idosos:

frequéncia superior
a75%

As sedentarias
foram escolhidas
aleatériamente nos
bairros proximos.

fisica.

Autor Caracteristicas Método de Protocolo de Desfechos
da amostra avaliacao Intervencgao significativos
13 idosas (idade | Eletromiografia de| 12 sessbes de | Aumento significativo da
ndao informada)| superficie, Pilates no solo (50 | forca e da ativagao
Pinheiro K.R.G., Rocha | que participaram | transdutor de for¢ca | minutos cada), | elétrica dos musculos
T.C.C., Brito N.M.S., Gois da | de 12 sessbes de | e  unidade de | com  exercicios | paravertebrais lombares
Siva M.L., Mendes de exercicios de | Biofeedback voltados ao | e melhora da capacidade
Carvalho M.El, Mesquita Pilates no solo. Pressorico para | fortalecimento dos | de contracdo do musculo
I mensurar a | musculos transverso do abdémen.
L.S.A., Carvalho F.T. (2014) ativagéo dos | estabilizadores do
musculos tronco
paravertebrais
lombares e do
transverso do
abdémen.
71 idosos (57 | Dinambémetro digital | Estudo transversall Ndo houve correlagéo
mulheres e 14| para forca de| sem intervengao| significativa entre forca
Colevate A.T.K., | homens), preensdo manual e | experimental; de preensdao manual e
Nascimento Junior J.R.A., | praticantes de | questionarios avaliou praticantes| qualidade de  vida.
. Pilates, entre 60 e | WHOQOL-BREF e | ja ativos de Pilates.| Foram observadas
gllli\\l/?airaEbQ\./, (z%rzusz) PEL., 93 anos, em| WHOQOL-OLD correlagbes  positivas
T estudios. para avaliagdo da entre os diferentes
qualidade de vida. dominios da qualidade
de vida (autoavaliagédo e
funcionamento
sensorial).
50 idosos de | Protocolo GDLAM | Estudo Grupo praticante obteve
ambos os sexos | (testes funcionais: | comparativo (sem | melhor desempenho
Crispim D.C.S., Eufrazino | divididos em dois | caminhada 10 m, | intervencdo funcional (64% “muito
G.AM., Gomes A.\V.M. | grupos: 25| sentar-levantar, direta): bom”) e auséncia de
(2016) praticantes de | etc.) e questionario | comparagéo entre | dependéncia total nas
Pilates (= 3 meses | de Atividades | grupo praticante e | AIVDs, enquanto 11%
de pratica, 2-| Instrumentais de | grupo controle | dos sedentarios
3x/semana) e 25| Vida Diéaria (AIVD — | sedentario. apresentaram
sedentarios. Lawton). dependéncia total.
40 idosas dividas | Idosas divididos em | Questionario sdcio -~
em dois grupos| 2 grupos, | econémico; Verificou-se, que  os
SANTOS, Nilvania Aparecida| praticantes  de | praticantes de | Medidas resultados  apontados
dos: NASCIMENTO, Marcelo| Pilates e | Pilates a 6 meses, | antropometria; pelo  grupo  Pilates
de Maio. (2020) sedentarias. duas vezes por| Mini exame de [corroboram com estudos
semana por 60 | estado mental; nacionais, concluindo
minutos com | Questionario de [due a pratica regular de
participagdo  nas | qualidade de vida; [pilates € capaz de trazer
aulas com | Nivel de atividade [peneficios para

percepcdo da qualidade
vida de mulheres idosas.




MELLO,
Sales;

Jackeline
OLIVEIRA,

Sciorra
Daniel

Vicentini de; PIVETTA, Naelly|
Renata Saraiva, et al. 2019

10 Idosos de
ambos 0s sexos
de 60 a 75 anos.

No momento pré e
pos o programa de
intervencao, foi
utilizado para
avaliagcdo o teste
index-chéo, Mini
Exame do estado

Mental (MEEM), o
Protocolo de
Avaliagao da

Autonomia
Funcional do grupo
de
Desenvolvimento
Latino Americano
para Maturidade
(GDLAM), e o
teste forca de
preensdo manual.
Os idosos
participaram
durante trés
meses, duas vezes
por semana, de
um programa de
exercicios do
método Pilates, no
solo, totalizando 24
sessodes.

Para as aulas
foram utilizados
como materiais:
colchonetes,
bolas suicas e
Magic Circles. O
protocolo de
exercicios
envolveu

alongamentos
globais, no inicio
das sessoes,
utilizando a bola
suica (duracao
média de cinco
minutos); revisao
dos principios
basicos do
método Pilates
com duragao
média de 10
minutos;
exercicios de
fortalecimento
global, por meio
de posturas e
movimentos
classicos do
método, com a
utilizagdo da bola
suiga, magic circle
e com o peso do
préprio corpo, sob
o tapete (duracéo
média de 25
minutos). Os
ultimos 10
minutos de todas
as sessbes eram

Foram observados
melhoras significativas
na capacidade funcional
dos idosos, mas nao
teve efeitos significativos
sobre capacidade
cognitiva, flexibilidade e
forca muscular. Mas
observou-se beneficios
nas atividades de vida
diaria.

reservados para
relaxamento e
alongamento
passivo.
BUENO, Guilherme Augusto | Foram Estudo transversal | Foram divididas | Foi visto no grupo de
Santos; MENEZES, Ruth | selecionados 62 do tipo caso- | em dois grupos: | Pilates em comparagao
Losada de; LEMOS, Thiago | idosas por controle, com 62| idosas por pratica | a multimodalidade:
Vilela, et al. 2018 amostra, idosas, divididas | isolada do pilates, | Resultados positivos no
composta por em dois grupos: | denominado fortalecimento dos
mulheres multimodalidades e | (pilates), e idosas | membros inferiores,
saudaveis. pilates. Avaliaram-| com pratica em | flexibilidade nos
se a forca de| multimodalidades | membros superiores e

preensao manual e
o0 equilibrio por meio
da estabilometria.

(hidroginastica,
danga,
musculagao,
natacao) (multi).

inferiores, melhora da
qualidade de vida e das
atividades funcionais.




CRUZ, Liliam  Graziely
Rodrigues da; EFFGEN,
Willian Bernard de Paulg;
LIPOSCKI, et al. 2020.

Foram
selecionados 34
idosos de ambos
0os sexos (25
mulheres e 9
homens).

Foram divididos em
dois grupos com 17
idosos cada. Um
grupo de idosos que
praticava Pilates
por pelo menos 3
meses e 0 outro

grupo de néao
praticantes de
atividades fisicas a
pelo menos 3
meses, mas faziam
algum tipo de
atividade fisica
diaria.

nicialmente, foi

aplicado um
questionario  de
anamnese para

verificar os cri-
térios de inclusao
e exclusdo, além
de investigar o
quadro clinico e 0
numero de que-

das dos idosos.
Além disso, o
questionario  do
Mini Exame do

Estado Mental, o
questionario
Baecke e o)
Balance
Evaluation
Systems
Test(BESTest).

Praticantes de Pilates
tiveram como resultados
significativos, melhora
na forca muscular,
menor oscilagao estatica
do equilibrio, melhora na
qualidade funcional, na
flexibilidade e na forca
muscular.




RESULTADOS

Na busca foram identificadas 1172 publicagdes, das quais 7 artigos foram incluidos no
estudo. Estes estavam de acordo com os critérios de inclusdo sendo demonstrado o
fluxograma da busca em figura 1. Esses trabalhos tiverem suas informacdes resumidas

e abreviadas na tabela 1.

Estudos identificados por  meio
eletronico nas bases de dados:
PubMed:13
LILACS: 138
SCIELO: 14
Google Académico: 997
IBECS: 10

Estudos excluidos =1165
Estudos em duplicata =325
Estudos nao relacionados ao tema =236
Critérios de exclusao =
1. Idioma diferente do inglés e portugués =0
2. Amostra com animais =0
3. Artigos de revisdo =652
4. Idade inferior a 60 anos =120

Artigos inclusos para leitura na integra =7

Total de artigos inclusos no trabalho =7

Figura 1. Estudos incluidos e excluidos na revisao.




DISCUSSAO

Os estudos analisados apontam de forma consistente que a pratica do método
Pilates esta associada a beneficios relevantes para a populacao idosa, sobretudo em
aspectos relacionados a forga muscular, equilibrio postural e qualidade de vida. Apesar
das diferengas metodoldgicas entre os trabalhos, observa-se um consenso quanto ao

potencial do método em promover ganhos funcionais e psicossociais nessa faixa etaria.

Em relacéo a forga muscular, Pinheiro et al. (2014) verificaram aumento significativo
da forgca e da ativagao elétrica dos musculos estabilizadores lombares apds um
protocolo de 12 sessbes de Pilates no solo, indicando melhora da capacidade de
contracao e controle dos musculos do tronco. Resultados semelhantes foram relatados
por Cruz, Liliam Graziely Rodrigues et al. (2020), que observou melhora da forga
muscular e da qualidade funcional em idosos praticantes de Pilates em comparacao a
nao praticantes. BUENO, Guilherme Augusto Santos et al. (2018), também identificou
fortalecimento dos membros inferiores e flexibilidade dos membros superiores e
inferiores no grupo praticante de Pilates, sugerindo que o método favorece o
desempenho muscular global. Em contrapartida, MELLO, Jackeline Sciorra Sales et al.
(2018) relataram efeito apenas parcial sobre a capacidade funcional e sem impacto
expressivo na forca muscular, o que pode ser atribuido ao curto periodo de intervencao
(trés meses), a pequena amostra e a auséncia de controle rigoroso de carga e

progressao dos exercicios.

No que se refere ao equilibrio postural, os estudos também evidenciam resultados
positivos. Cruz, Liliam Graziely Rodrigues et al., constatou que praticantes de Pilates
apresentaram menor oscilagdo estatica do equilibrio, o que reforga a hipotese de que
os exercicios do método, por exigirem controle corporal e alinhamento postural,
contribuem para o aprimoramento da estabilidade e da propriocepgdao. BUENO,
Guilherme Augusto Santos et al., observou ainda melhora no equilibrio e nas atividades
funcionais em idosas praticantes, o que reforca o papel do método na prevencgao de

quedas e na manuteng¢ao da autonomia funcional.

Quanto a qualidade de vida, os resultados sdo convergentes em indicar beneficios
percebidos pelos praticantes de Pilates. SANTOS, Nilvania Aparecida et al. (2020),
observaram que as idosas do grupo praticante relataram melhor percepgédo da

qualidade de vida, corroborando achados de pesquisas nacionais sobre os efeitos



positivos do exercicio fisico regular. Colevate et al. (2025), embora n&o tenham
identificado correlacao significativa entre forga de preensao manual e qualidade de vida,
destacaram associagdes positivas entre os diferentes dominios avaliados, sugerindo
que o Pilates pode favorecer aspectos subjetivos como bem-estar, autoavaliagcédo e
funcionamento sensorial. Crispim, Eufrazino e Gomes também demonstraram que
idosos praticantes de Pilates apresentaram melhor desempenho funcional e maior
independéncia nas atividades instrumentais de vida diaria quando comparados a
individuos sedentarios, reforcando o impacto positivo do método sobre a autonomia e
a percepc¢ao de qualidade de vida.

De modo geral, os achados indicam que a pratica regular do método Pilates contribui
para melhorias significativas na forca muscular e no equilibrio postural, refletindo-se
também na qualidade de vida e funcionalidade dos idosos. As divergéncias encontradas
entre os estudos podem ser explicadas por fatores como diferengas nos protocolos de
intervencdo (duragado, frequéncia, intensidade dos exercicios), tamanho amostral,
instrumentos de avaliagao e nivel prévio de atividade fisica dos participantes. Ainda
assim, o conjunto das evidéncias refor¢a o potencial do Pilates como estratégia segura
e eficaz de promogao da saude e da funcionalidade na velhice, atuando ndo apenas

sobre aspectos fisicos, mas também cognitivos e psicossociais.

CONCLUSAO

Com base na analise dos estudos revisados, verifica-se que o método Pilates
representa uma estratégia eficaz e segura para a promog¢ao da saude e funcionalidade
na populagao idosa. Os resultados apontam que a pratica regular esta associada a
ganhos significativos de forgca muscular, especialmente nos musculos estabilizadores
do tronco e membros inferiores, além de melhorias no equilibrio postural, fator essencial
para a prevengdao de quedas e manutengdo da autonomia. Ademais, observa-se
impacto positivo na qualidade de vida, refletido em melhores escores de bem-estar
fisico, social e psicolégico, bem como em maior independéncia nas atividades da vida
diaria.

Apesar das variagdes nos delineamentos metodologicos e nos protocolos de
intervencao, os achados convergem ao destacar o potencial do Pilates como recurso
terapéutico e preventivo no processo de envelhecimento. A combinagdo de controle
respiratorio, consciéncia corporal e fortalecimento global favorece nao apenas aspectos
fisiologicos, mas também a percepgao subjetiva de saude e vitalidade entre os idosos.
Dessa forma, o método se apresenta como uma alternativa relevante na pratica clinica

e em programas de promog¢ao da saude voltados a terceira idade, contribuindo para a



manutencao da funcionalidade, autonomia e qualidade de vida dessa populacéo.
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