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OS BENEFICIOS DO METODO DE PILATES NA TERCEIRA IDADE: UMA
REVISAO DE LITERATURA

THE BENEFITS OF THE PILATES METHOD IN THE THIRD AGE: A
LITERATURE REVIEW

Céssia Priscila Agoute Reis Rodrigues** Ludymilla Rech Silva Chaves*? Dr. Diego

Santos Fagundes®

RESUMO

O processo de envelhecimento envolve uma série de alteragbes degenerativas, que ocorrem
de forma gradativa e irreversivel no corpo, como a sarcopenia, disfungdes posturais, ciclo de
marcha reduzido, diminuicdo do controle e estabilidade devido a perda de forca muscular,
flexibilidade e coordenacdo motora. O método Pilates é uma técnica que cada vez mais tem
ganhado o publico da terceira idade, pois é uma técnica dindmica que visa melhorar a forca,
alongamento e flexibilidade, nesses exercicios sdo mantidas as curvaturas fisiolégicas do corpo
tendo como centro de forca o abdémen, oque ajuda a proporcionar ao idoso o alivio e a
prevencdo de dores cronicas. Objetivo: Revisar a literatura existente sobre os efeitos e
beneficios do método Pilates como intervengdo na melhora da qualidade de vida do idoso.
Método: Foi realizada uma reviséo de literatura utilizando Descritores em Ciéncias da Saude
(DECs), consulta de trabalhos indexados e publicados nas bases de dados LILACS, SCIELO,
PubMed, e Google Académico. Considerac8es Finais: Os estudos analisados apontam que o
método Pilates traz diversos beneficios para individuos da terceira idade, pois tem como
objetivo trabalhar a forca muscular, flexibilidade, postura, equilibrio estatico e dinamico,
coordenacdo motora, propriocepcdo, além de melhorar a capacidade respiratoria e a

consciéncia corporal.
Palavras Chaves: Terceira idade. Método Pilates. Beneficios.

ABSTRACT

The aging process involves a series of degenerative changes that occur gradually and
irreversibly in the body, such as sarcopenia, postural dysfunctions, reduced gait cycle,
decreased control and stability due to loss of muscle strength, flexibility and motor coordination.
The Pilates method is a technique that has increasingly gained the public of the third age,
because it is a dynamic technigue that aims to improve strength, stretching and flexibility, in
these exercises are maintained the physiological curvatures of the body having as a center of
force the abdomen, which helps provide the elderly with relief and prevention of chronic pain.
Obijective: To review the existing literature on the effects and benefits of the Pilates method as
an intervention in improving the quality of life of the elderly. Method: A literature review was

carried out using Descriptors in Health Sciences (DECSs), consultation of works indexed and



published in databases LILACS, SCIELO, PubMed, and Google Scholar. Final Thoughts: The
Pilates method has several benefits for the elderly, as it aims to work on muscular strength,
flexibility, posture, static and dynamic balance, motor coordination, proprioception, and improve

respiratory capacity. the body consciousness.

Keywords: Third Age. Pilates method. Benefits.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento fisiol6gico compreende uma série de alteragdes nas funcGes
organicas devido exclusivamente aos efeitos da idade avancada sobre o organismo,
fazendo com que o mesmo perca a capacidade de manter o equilibrio homeostatico e
que todas as funcdes fisioldgicas gradualmente comecem a declinar®:

Segundo Dos Reis, Mascarenhas e Lyra®, o processo de envelhecimento é um
fendmeno progressivo e irreversivel, sendo caracterizado por inUmeras alteracdes
morfologicas, fisioldgicas, funcionais e bioquimicas. Dentre estas alteracfes, destacam-
se a diminuicdo da massa magra, forca e flexibilidade, os quais associados ocasionam
uma diminuicdo do equilibrio, postura, desempenho funcional dificultando a realizagéo
das atividades de vida diaria, aumentando o risco de quedas e comprometendo a
qualidade de vida.

Com o intuito de promover um envelhecimento saudavel se faz necessario as
préticas corporais, que envolvam exercicios fisicos e mentais, individuais e coletivos. A
vista disso, surge o pilates como uma nova tendéncia na realizagdo de exercicios fisicos,
trazendo uma abordagem mais holistica e de valorizacdo da interacdo entre mente e
corpo®,

O método Pilates constitui-se em uma atividade fisica, desenvolvidos por Joseph
Pilates, cuja principal caracteristica ¢ um trabalho de condicionamento fisico
fundamentado na respiracdo e consciéncia corporal. A prética de Pilates envolve o uso
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de molas como recurso de resisténcia e/ou o préprio corpo, produzindo movimentos
harmdnicos e precisos. Através deste meétodoos beneficios como fortalecimento
muscular, ganho de flexibilidade, ganho de resisténcia e a melhora da estabilizacdo
postural, fatores estes normalmente comprometidos em idosos, sdo adquiridos 6,

Com base no exposto acima, este estudo tem por objetivo apresentar, através de

revisdo literéria, os beneficios do método pilates na terceira idade.

2. MATERIAL E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao bibliografica relacionada ao tema, o
mesmo foi desenvolvido com base em material publicado em livros e em artigos
publicados em revistas indexadas.

As fontes bibliograficas pesquisadas para a tematica desse estudo foram as
publicacbes impressas em livros de acervo pessoal, de livros anexados na Minha
Biblioteca, consulta de trabalhos indexados e publicados nas bases de dados da
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) que abrange LILACS (Literatura Latino Americana
e do Caribe em Ciéncias da Saude), SCIELO (Scientific Eletronic Library online), Pub
Med (US National Library of Medicine Nationallnstituteof Health) e Google
Académico. Os Descritores em Ciéncias da Saude foram: terceira idade/third age,
método Pilates/ Pilatesmethod, beneficios/ benefitis.

Como critérios de inclusdo deste estudo utilizaram-se: livros e artigos publicados
entre os anos de 2004 a 2018. Foram excluidos estudos publicados em outros idiomas, e

que ndo tivessem sido publicados no periodo estabelecido para a presente revisao.

2. REVISAO DE LITERATURA

3.1 HISTORIA DO METODO PILATES

Joseph HubertusPilates, criador do Método Pilates, nasceu em 1880 porém foi
possivelmente registrado em 1883 na Alemanha em uma pequena vila denominada
Monchengladbach proximo a Dusseldorf. Quando crianga sofria de diversas doencas:
asma, raquitismo, bronquite, febre reumatica. Mas independente de suas debilidades
fisicas, sempre foi muito determinado para contraria-las, e fez isso através da pratica de
exercicios. Praticou inumeros esportes como o esqui, kunf fu, ginastica, karaté,
meditacdo zen, exercicios desenvolvidos por gregos e romanos, mergulho, boxe,

natacdo, yoga, acrobacias circenses e técnicas de defesa pessoal?,



Em 1912 aos 32 anos Joseph se mudou para Inglaterra e tornou-se boxeador e
artista circense, na mesma época deu-se inicio a | Guerra Mundial. Ele foi considerado
um inimigo estrangeiro e foi preso num campo de concentracdo, onde se tornou
enfermeiro dos estrangeiros que guerreavam naquela época. Atraves do seu
conhecimento adquirido através de suas praticas de esportes e estudos de fisica,
biologia, fisiologia, anatomia e medicina oriental criou seus primeiros exercicios através
do uso de molas nas camas hospitalares, e posteriormente criou outros aparelhos. Joseph
obteve reconhecimento dos efeitos da criacdo de seus exercicios a partir do momento
em que nenhum de seus pacientes sucumbiu a epidemia de gripe influenza que matou
milhares de pessoas em 191819,

Em 1926 aos 46 anos, Joseph H. Pilates migrou para os Estados Unidos, onde
fundou seu primeiro Studio em Nova York, durante a viagem no navio conheceu a
enfermeira e futura esposa Clara. Seu trabalho atraiu inicialmente os bailarinos, através
da arte da contrologia que é a capacidade que o corpo tem de se mover com
conhecimento e dominio do préprio fisico. O criador do método teve vida longa e
saudavel, mas faleceu aos 84 anos em 1967 devido ao incéndio que ocorreu no seu
Stadio, na tentativa de salvar seus equipamentos inalou uma grande quantidade de gases
toxicos. Ele ndo deixou herdeiros, mas sua esposa Clara Pilates assumiu a dire¢do do
Stadio dando continuidade ao trabalho do marido®.

Figura | Joseph reabilitando um estrangeiro de guerra no aparelho que hoje é conhecido como Cadilac®®



Figura 1l Adaptacéo de exercicios na cadeira de rodas que foi o protdtipo da Combo Chairt®

3.2 PRINCIP10S DO METODO PILATES E SEUS EQUIPAMENTOS

Segundo Silva e Mannrich®”, ha nove principios basicos que o método Pilates é
executado: concentragdo, controle, centragem, respiracdo diafragmatica, leveza,
precisao, forca e relaxamento. Os exercicios sdo adaptados de acordo com as condicGes
do paciente. A arte do controle ou contrologia assim como o Joseph H. Pilates
denominava, utilizam principios especificos para promover a integracdo entre eles, que
sdo a concentracdo, centro de forca (powerhouse), fluidez, preciséo, respiracdo e
controle dos movimentos®“?.

De acordo com Ellsworth @, o principio do controle é o foco principal, sendo
crucial ao iniciar e finalizar cada movimento, seu dominio, proporciona ao individuo
treinar seus musculos para manter uma condicdo de forca e alongamento ao longo de
todo 0 movimento.

No Pilates o principio da respiracdo é fundamental, proporcionando controle dos
movimentos, oxigenando os tecidos, facilitando a estabilizacdo da coluna e por fim
ajuda a relaxar a musculatura ®.

O centro de forgca (powerhouse) é composto pelos muasculos abdominais, gliteos
e para vertebrais lombares, sendo estes responsaveis pela estabilizacdo estatica e
dinamica do corpo 7. Contudo cada musculo que compde o centro de forca, é exigida
de uma forma diferente, variando de acordo com o exercicio executado. Mediante a
tantas variacbes torna-se importante a analise da ativagdo muscular durante o
movimento, possibilitando a prescricdo do exercicio de forma precisa para acionar

determinada musculatura®.



Segundo Juliano e Bernardes 19, a fluidez é essencial para o sucesso da rotina
de exercicio, e deve estar associado a harmonia e beleza, acreditando que esta trindade
deve ser buscada ao executar os movimentos durante o exercicio.

A precisdo combina o controle com a consciéncia espacial do movimento, se
fazendo necessario para um posicionamento preciso do corpo durante todo exercicio.
Esse principio ¢ um dos mais importantes em todo o método pilates, pois a precisdo
ajudara o paciente a obter 0 maximo do seu treino e o protegeré de lesdes (7).

O meétodo pilates pode ser realizado em solo ou através de aparelhos, sendo que
os aparelhos foram projetados para que durante os exercicios houvessem o maximo de
conforto, estabilidade e seguranca. Os equipamentos desenvolvidos para a pratica do
pilates séo: Cadillac, Reformer, LadderBarrel, Prancha de Molas, Step Chair e Wall
Unit @9, No pilates solo os acessorios utilizados sdo: Flex Band, Mini Band, Tonning

Ball, Over Ball e Fitness Circle®®,

3.3 O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O envelhecimento ¢ um processo essencial que atinge todos os nossos sistemas e
tecidos. A velocidade desse processo acontece de forma diferente em cada sistema entre
as pessoas, mas o declinio corporal total ¢ parte decisiva da vida de todos nds. O
declinio bioldgico ligado ao sedentarismo com consumo de nutrientes inapropriados,
obesidade, tabagismo e etilismo, apresenta magnitude maior e mais intensa ©.

De acordo com Rebelatto e Morelli ), diversas alteragdes ocorre no corpo
durante o envelhecimento, tais como diminuicdo do arco plantar, aumento da curvatura
da coluna, diminuicdo do tamanho da coluna vertebral, perda de agua dos discos
intervertebrais, aumento dos didmetros da caixa toracica e do crénio, aumento do tecido
adiposo, perda hidrica intracelular, diminuicdo da espessura da pele, pele aspera e seca,
formagdo de manchas hiperpigmentadas e perda de pelo. Dentre estas, uma das
alteragbes mais notdria ¢ a perda de massa muscular ou sarcopenia decorrentes da
diminuicdo no peso muscular e da diminuigdo da contragdo muscular tipo I1.

O sistema respiratorio durante o envelhecimento apresenta diminuicdo da
expansibilidade e complacéncia da mecanica respiratoria, perda da elasticidade
pulmonar, dilatacdo dos bronquiolos, ductos e sacos alveolares, com diminuigcdo da
superficie alveolar. O volume residual aumenta, principalmente em idosos sedentarios e
fumantes, as trocas gasosas torna-se cada vez menos eficiente ocasionando um aumento

da pressdo pulmonar e resisténcia vascular pulmonar 4.



Mediante a tantas alteracbes presentes no processo do envelhecimento, o
individuo idoso necessita de uma atenc¢do voltada para a sua realidade, proporcionando
uma qualidade de vida, com um envelhecimento saudavel, possibilitando ao idoso se
manter presente entre seus familiares e amigos 0 maior tempo possivel, com autonomia
e bem-estar. Para isto, € necessario praticar atividades fisicas, interagir em grupos, ter

atividades de lazer, de forma a alcancar um bom estado fisico e psicol6gico™.

3.4. OS BENEFICIOS DO METODO PILATES NA TERCEIRA IDADE

O processo de envelhecimento é um fendmeno continuo e irreversivel, sendo
identificado por inumeras alteracbes morfoldgicas, fisiologicas, funcionais e
bioquimicas. Dentre as alteracdes fisioldgicas, destacam-se diminui¢do da massa magra,
forca e flexibilidade, as quais relacionadas provocam a alteracdo do equilibrio, méa
postura e menos desempenho funcional, dificultando a realizacdo das atividades de vida
diaria, consequentemente, intensificando o risco de quedas e comprometendo a
qualidade de vida®?,

Outro fator que atinge negativamente a qualidade de vida nos idosos é a
presenca de dor, pois 0 mesmo ocasiona restricdo nas atividades de vida diaria. A dor
em idosos esta comumente ligada a uma desordem crdnica associada a inabilidade
funcional, dessa forma, a pratica de atividade fisica regularmente durante a senescéncia
é um importante recurso descrito com efeito analgésico ).

Atualmente, existem diversas atividades fisicas oferecidas, com inGmeros
propositos, orientacdes e métodos. Dentre tantas atividades oferecidas o Pilates vem
fortalecendo-se e tornando-se popular entre a comunidade idosa®.

Segundo Mussi e Cezar MV, o método pilates no paciente idoso trabalha
principalmente o fortalecimento muscular, a flexibilidade, a postura, os equilibrios
estaticos e dindmicos, a coordenacdo motora, a estimulacdo proprioceptiva, a melhora
da capacidade cardiorrespiratéria e a consciéncia corporal. Além disso, a pratica do
método pilates € um excelente instrumento de salde principalmente para os idosos,
induzindo vérias adaptacOes fisioldgicas e psicoldgicas, tais como: melhora do fluxo
circulatério, melhora do controle da glicemia, melhora do perfil lipidico, reducdo peso
corporal, melhora do controle da presséo arterial em repouso, melhora da marcha e auto
da autoestima e autoconfianga.

As atividades fisicas mais recomendadas para esta faixa etaria, sdo atividades de

baixa a média intensidade, baixo impacto e longa duracéo. Por essa razdo o método



pilates vem sendo uma boa alternativa e alguns especialistas ainda mencionam o pilates

como a condic&o de ginastica mais eficiente de todos os tempos ©.

3. CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o método pilates possui de fato inumeros beneficios para o
paciente idoso, trabalhando de forma global as estruturas fisicas e mentais do individuo,
proporcionando um restabelecimento das estruturas afetadas pelo envelhecimento.

Seus principios vao de encontro com as alteracdes encontradas durante o
envelhecimento, tratando de forma ampla e objetiva os sinais e sintomas encontrados
presentes no idoso. Porém, recomenda-se novos estudos, com o intuito de estabelecer

conhecimentos atuais sobre tais beneficios e sua aplicabilidade.
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