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1. INTRODUCAO

O envelhecimento pode ser compreendido como diminuicdo da reserva
funcional dos individuos, um processo natural, dindmico e progressivo,
caracterizado por diversas manifestacbes nos campos biolégicos, psiquico e
social que ndo estando associado a doengas, nao trazem problema algum.

A populacdo vem envelhecendo de forma rapida nos Uultimos anos,
demonstram estudos. ldosos de 60 anos ou mais na populagdo mundial,
aumentaram 12,3%, no Brasil, no mesmo ano, esta parcela foi de 11,7%,
evidenciando a necessidade de aperfeicoamento e de maior atencado dos 6rgaos
competentes e profissionais da saude perante cuidados com esta populacéo.
(IBGE, 2017)

O acompanhamento deste processo se da através da manutencdo da
funcionalidade destes pacientes, sabendo lidar com as mudancas que
efetivamente acompanham o envelhecer e a ndo associacdo do processo de
envelhecimento com patologias deve ser o objetivo principal.

Estudos apontam os beneficios da inclusdo de atividades fisicas de
resisténcia muscular e aerébicas na rotina dos idosos, como forma de minimizar
complicacBes do processo de envelhecimento, como perda de funcionalidade,
flexibilidade e consequentemente de equilibrio. Dentre as diversas possibilidades
de atividade fisica para idosos, o método Pilates se tornou uma modalidade
procurada, testada e aprovada como benéfica para estes fins, a medida que as
pessoas ficam mais vulneraveis, objetivando a melhora da qualidade de vida.

De acordo com CAMARAO (2004) o método de Pilates contribui diretamente
na manutencdo corporal, nas capacidades fisicas, aperfeicoamento de
habilidades, possibilita trabalhar o corpo de forma global, corrige a postura,
realinha a musculatura e desenvolve a estabilidade corporal, forca e equilibrio.
Age no quadro algico dos pacientes, com impacto positivo na saude fisica, mental
e na longevidade do idoso.

O estudo tem como objetivo, identificar os beneficios do pilates na
populacdo idosa, através de uma revisao integrativa.

2. METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se por uma revisao integrativa na literatura, em que
foi consultadas as bases de dados eletronicos: Lilacs\Bireme, Scielo, e Science
Direct, sendo utilizado o termo chave "pilates”, e “idosos”. Foram utilizados artigos
publicados entre 2010 e 2016. Os critérios de inclusdo foram: artigos relacionados
a pratica de pilates na populacdo com 60 anos ou mais, bem como aqueles
artigos que citavam seus beneficios. Foram selecionados apenas artigos originais,
em Portugués ou Inglés. Essas buscas foram realizadas no periodo de setembro
a outubro de 2017.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Através da busca de dados foram encontrados 43 artigos, porém apenas 6
deles continham os dados relevantes para a pesquisa, envolvendo os beneficios
do pilates em idosos. Dos seis artigos incluidos, dois eram revisdo bibliografica, e
estudo clinico controlado randomizado, um experimental, e um estudo descritivo
quantitativo comparativo.

Nestes, como mostra tabela 1, melhora ou ganho de forc¢a, de flexibilidade, e
qualidade de vida foram os beneficios mais citados, seguido de melhora no
equilibrio e consequentemente uma reducdo no numero de quedas, além de
modificacdes positivas na composi¢ao corporal, melhora da autonomia funcional,
variaveis no percentual de gordura, melhora na marcha, na postura, recuperacao
da independéncia perdida, no desempenho funcional, da condutibilidade dos
musculos estabilizadores lombares.

Tabela 1: autores e seus resultados.

AUTORES Resultados encontrados

Engers et al. (2015) Aumento do equilibrio, da forca, modificacbes
positivas na composicdo corporal, além da
melhora na autonomia funcional e reducédo de
guedas de idosos.

Costa et al. (2016) Variaveis equilibrio e queda, variaveis
percentual de gordura, aumento da resisténcia
muscular, melhora na marcha e qualidade de
vida

Guimardes et al. (2014) Melhora da forca, flexibilidade, postura,
habilidades motoras, recuperacao da
independéncia perdida e melhor qualidade de
vida.

Pinheiro et al. (2013) Melhora da forca, e da condutibilidade elétrica
dos musculos estabilizadores lombares.

Tazim et al. (2014) Melhora da flexibilidade, redugcdo da dor e
manutenc¢do da qualidade de vida.

Rodrigues et al. (2010) Melhora no desempenho funcional.

4, CONCLUSOES

Os estudos mostram que as vantagens do meétodo pilates sdo abundantes,
trazendo efeitos positivos na qualidade de vida de idosos que o praticam, uma vez
que trabalha o corpo como um todo, favorecendo a saude em idosos patolégicos
ou proporcionando bem-estar em idosos saudaveis. Apesar disso, sao
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necessarios mais estudos, com maior tempo de interferéncia, aléem de uma
comparacao com exercicios de resisténcia muscular e aerébicos.
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