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1. INTRODUGAO

O envelhecimento € um processo bioldgico, continuo, gradual e natural da
natureza humana, composto por diferentes alteracdes fisicas, psiquicas e sociais
alteracdes estas que influenciam diretamente na funcionalidade do individuo.

Nos paises em desenvolvimento como o Brasil, considera-se idoso individuos a
partir dos 60 anos, ja nos paises desenvolvidos, considera-se uma idade média de
65 anos. Segundo o ultimo censo populacional do Brasil, realizado pelo Instituto
Brasileiro de Geografia (IBGE) em 2022, o total de pessoas com 60 anos ou mais
no pais ultrapassou 22.169.101

Na maioria das vezes o processo de envelhecimento € acompanhado de
doencas crdnicas, restricdes funcionais e autonomia, abandono entre outros fatores
biopsicossociais que impactam diretamente na qualidade de vida da pessoa idosa,
que pode encontrar novos propdésitos a partir das praticas coletivas promovidas no
seio da atencgdo basica, através das ciéncias do movimento (educagao fisica e
fisioterapia) grandes aliadas nas praticas coletivas de prevencao e promogao de
saude que associam a manutencio da qualidade de vida através do atendimento
integral a pessoa idosa Lopes e Guedes (2019, p. 45).

O método Pilates consiste em um sistema de exercicios fisicos que se
difundiu mundialmente, sendo amplamente aplicado tanto em processos de
reabilitagcdo quanto em programas de condicionamento fisico. Sua pratica envolve
a realizacdo de movimentos que associam fortalecimento e alongamento muscular,
integrando diferentes segmentos corporais a padroes respiratorios especificos, o
que favorece o controle neuromotor do tronco, sobretudo por meio da ativacao dos
musculos profundos — abdome transverso, multifido lombar, diafragma e assoalho
pélvico (BUENO DE SOUZA et al., 2018).

2. METODOLOGIA

2.1. Tipo de Estudo

Trata-se de um estudo de intervengao quase experimental (do tipo antes e
depois), que sera analisado de forma quantitativa.
2.2. Populagao alvo

Idosos comunitarios, com 60 ou mais anos de vida, moradores na regido
adscrita da UBS Escola Areal Leste / Pelotas-RS.
2.3. Amostra

Serao considerados todos os idosos identificados pelos agentes de saude
(ACS) e/ou encaminhamentos das equipes de saude da UBS Escola Areal Leste /
Pelotas-RS, que queiram participar do grupo de exercicios Pilates na melhor
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idade. Configurando amostra de conveniéncia. Considera-se realizar calculo de
tamanho de amostra sob os idosos frequentantes;
2.4. Contextualizagao do local de pesquisa

A Unidade Basica de Saude Areal Leste teve sua fundacédo no ano de 1981,
pelo Departamento de Medicina Social (DMS) da UFPel e inicialmente tinha por sua
sede a localizagao no final da Avenida Domingos de Almeida, em uma casa ao lado
da igreja e a puericultura era realizada na sacristia.

Todos os estabelecimentos foram localizados na mesma regidao da cidade de
Pelotas. No ano de 1993 iniciou a funcionar em sede propria, no prédio da antiga
Caixa de Pensdes do Areal, que posteriormente foi doada para a UFPel pela
comunidade.

2.5. Critérios e inclusao

Possuir 60 ou mais anos de idade, aceitar participar do grupo de Pilates e
residir na area de cobertura da UBS Escola Areal Leste. Bem como, ser
considerado insuficientemente ativo (AF moderada/intensa < 150 min/semana).
2.6. Critérios de exclusao

Idosos com deficiéncia fisica ou cognitiva, as quais ja tenham algum prejuizo
funcional ou com comprometimento cognitivo que os impossibilite de responder os
questionarios e realizar os exercicios propostos. Assim como, idosos que
apresentarem diagnéstico de depressao prévia e que fagam tratamento com
substancias psicoativas.

2.7. Procedimentos

Sera feito contato com a UBS Escola para que se possa dar inicio a
visualizagdo dos prontuarios junto a equipe e triar idosos elegiveis para que seja
feito o convite para participar do grupo de praticas do método Pilates. Os
participantes serao triados inicialmente através dos prontuarios eletrénicos (e-SUS)
da UBS Escola para levantamento de dados.

Na entrevista, que podera ser no dia da assinatura do termo ou agendada
para um dia na casa do participante, sera realizada a coleta dos dados de
identificacado e fragilidade através do (AMPI-AB). Em seguida serdo aplicadas a
Short Physical Performance Battery, a Escala Multidimensional de Dor e o Cartao
Babel da atencao basica. Os mesmos instrumentos serdo novamente aplicados
apods o término do periodo de intervencéo.

2.8. Instrumentos

Em todos os participantes seréo aplicados quatro instrumentos: Avaliagao
multidimensional da pessoa idosa na atengao basica (AMPI-AB); a Short Physical
Performance Battery, a Escala Multidimensional de Dor (EMADOR) e o Cartao
Babel de Saude Mental na Atencéo Basica.

2.9. O Protocolo

A intervencao sera feita através de um protocolo do método Pilates Solo,
com acessorios. A intensidade aplicada no protocolo € moderada e apresentara
duracao de aproximadamente 50 minutos cada sessao, duas vezes por semana
(tercas e quintas-feira). Sera realizado em grupo e antes do inicio da pratica serdo
verificados os sinais vitais de cada participante (Presséao arterial MmHg, Frequéncia
Cardiaca Batimento Por Minuto bpm e Frequéncia Respiratéria Ipm).

O protocolo de Pilates sera dividido em trés etapas: Introdugao (10 minutos):
os participantes dardo inicio a pratica sentados em colchonetes, com uma m&o no
peito e a outra pousada no abddmen, para iniciagao da respiragao consciente, onde
realizarao trés séries de doze ciclos de respiragdo completa, com um segundo de
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tempo inspiratério para dois segundos de tempo expiratério (1:2). Ainda na
introducéo e sentados, ao inicio do tempo dois, realizardo a ativagdo e contragao
voluntaria dos musculos do “core” (transverso do abdémen, reto abdominal,
musculos do assoalho pélvico (MAP) e gluteos).

Na fase dois, de desenvolvimento (durara aproximadamente 25 minutos), os
participantes realizardo exercicios que envolvem ativagao muscular, alongamento,
coordenacgao, concentracao e forga, associados ao tempo (1:2) de respiragao, na
modalidade de Freno Labial, que consiste na expiragdo forgcada, que por
consequéncia realiza a ativagdo conjunta da musculatura do reto abdominal e do
core.

Ainda na fase dois, realizardo em decubito dorsal (DD), a flexdo dos
membros inferiores (MMII) a 90° e o movimento de elevagao do quadril, adotando
0 numero base de 15 repeticdes em duas séries. Ao fim das séries realizardo, se
possivel, o0 movimento isométrico da elevagdo do quadril por 30 segundos.
Seguindo a ativagado ainda em DD, realizardo o movimento de flexdo de um dos
MMII enquanto o outro permanece fletido a 90° e retornaram o movimento até o
solo. Mantém-se o numero base de 15 repeticbes em duas séries para cada MMI|
e finaliza-se com a sustentagao isométrica alternada de cada membro por 30”.
Ainda em decubito dorsal, alternando entre os MMII mantendo um deles a 90°,
manterdao o membro fletido sustentando a posigcdo que o mesmo se mantenha reto
promovendo o alongamento da cadeia posterior da perna, esta modalidade sera
regida pelo tempo, os alongamentos serdo mantidos por 30” durante trés
repeticoes, sem alternancia dos membros.

Em decubito lateral (DL) coordenando coletivamente o decubito (esquerdo e
direito) realizardo o movimento de abdug¢ao do quadril, utilizando o numero base de
repeticdes e séries (15 repeticdes duas séries) e ao final da 22 série sera realizado
o0 movimento isométrico do MI por 30”. Repetindo a proposta no outro decubito.
Mantendo o DL, sera realizado também o movimento de aducdo do quadril,
mantendo o modelo (15 repeticdes duas séries), e ao final da 22 série sera realizado
o0 movimento isométrico do Ml por 30”. Repetindo a proposta no outro decubito.

A fase trés encerra o protocolo da sessdo. Ela durara
aproximadamente 10 minutos, onde os participantes permanecerdao sentados,
agora promovendo um ciclo respiratério mais lento (1:3) objetivando a diminuigao
do débito cardiaco, a estabilizagdo dos sinais vitais e o relaxamento, seguida de
auto- alongamento mantido estatico (30 segundos) da coluna cervical e lombar com
o movimento de flexdo do tronco (anterior e posterior) musculaturas acessoérias
(esternocleidomastoideo, elevadores do pescog¢o) com a inclinagao da cabecga para
ambos os lados, musculos peitoral (menor e maior) colocando as maos atras da
cabeca e mantendo a posicdo ereta e realizando um movimento de “abertura do
peito”, finalizando a pratica e dando inicio para o didlogo de retirada de duvidas e
roda de conversa complementar.

3.0. Aspectos Eticos
Todos os participantes receberdo informagdes acerca dos objetivos e
procedimentos da pesquisa, bem como seus riscos e beneficios através do Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido. Este respeitando os principios éticos
estabelecidos pelo Conselho Nacional de Saude na resolugdo n°466 de 12 de
dezembro de 2012. O projeto sera submetido ao Comité de Etica da Faculdade de
Medicina (FAMED) da UFPel.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O protocolo de intervencédo foi elaborado para ser de facil adesédo e

realizagcao pelos participantes do estudo, de acordo com Bueno de Souza et al,
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(2018), o método Pilates quando executado no solo, apresenta uma série de
beneficios, principalmente relacionado ao controle de tronco, equilibrio estatico e
dinamico, forga muscular e flexibilidade em sua revisao.

A praticidade no solo reduz os custos e proporciona uma maior abrangéncia de
participantes, viabilizando a pratica em grupo em ambientes comunitarios.

As analises estatisticas apontaram fortes evidéncias de manutencéo do
equilibrio estatico apdés a pratica e desenvolvimento dos estudos, moderada
melhora no equilibrio dindmico, aumento consistente da forga muscular de
Membros Inferiores (MMIl) contudo, ndo foi identificado aumento de forca
relacionado a Membros Superiores (MMSS). Moderadas evidéncias da melhora da
flexibilidade, principalmente nos seguimentos lombosacrais e isquiotibiais,
apontando também algumas evidéncias na melhora da flexao do quadril.

Relata também a importancia de investigar e constatar os efeitos do método na
capacidade cardiorespiratoria de pessoas idosas, a fim de solidificar o método
como ferramenta eficaz na pratica de exercicio fisico para a prevencao e promogao
de saude.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

Evidéncias cientificas indicam que o Pilates solo proporciona beneficios
significativos para a populagdo idosa, destacando-se a melhora do equilibrio
dinamico, o aumento da forga dos membros inferiores, a ampliagcao da flexibilidade
em quadris e regido lombar, além da possibilidade do aprimoramento da resisténcia
cardiovascular, e estima-se quantificar resultados expressivos para corroborar os
achados referents ao Protocolo de Pilates para idosos comunitarios.
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