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AVALIACAO DAS AVD’S NOS IDOSOS APOS INTERVENCOES DE PILATES E SEUS
IMPACTOS NA QUALIDADE DE VIDA

EVALUATION OF ADLS IN THE ELDERLY AFTER PILATE INTERVENTIONS
AND THEIR IMPACTS ON QUALITY OF LIFE: LITERATURE REVIEW

Angélica Santana de Oliveira; Valdimar de Aradjo Santana?
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RESUMO: INTRODUCAO: O método Pilates preocupa-se em levar aos seres humanos, de
qualquer idade, um aprofundamento na compreensao de seus corpos e de sua existéncia perante
0 mundo, transportando seus beneficios e transformacdes para além da sala de aula: para toda
a vida. OBJETIVOS: O objetivo deste estudo foi evidenciar os parametros alterados nas
atividades de vida diarias dos idosos apds intervencdo do Pilates. MATERIAIS E
METODOS: Foi realizada uma reviséo bibliografica integrativa. Foram utilizadas as Bases de
Dados: MEDLINE, Lilacs, PubMed, SciELO e outros sites indexados que continham artigos
cientificos que abordavam a respeito da avaliagdo das AVD’S nos idosos apés intervengdes de
Pilates e seus impactos na qualidade de vida. RESULTADOS: Foram lidos 80 artigos na
integra, dos quais 22 foram selecionados na composicdo deste artigo e 10 foram selecionados
para compor a tabela, sendo apenas um publicado em 2015, um em 2016, dois em 2018, trés
em 2019 e trés em 2020 e 58 foram excluidos por integrarem os critérios de exclusdo. A maioria
dos estudos avaliaram os impactos na Qualidade de Vida apds IntervencGes de Pilates e as
alteragdes nas AVD’S. Foram selecionados dez artigos que apresentaram maior relevancia ao
tema e colocados em um quadro para melhor apresentacéo e analise. CONCLUSAO: Os dados
obtidos nesta revisao integrativa da literatura permitem observar que os beneficios do método
Pilates na terceira idade podem ser considerados eficazes e assim propiciam melhora da
qualidade de vida, na capacidade funcional e nas AVD’S e atividades basicas de vida diaria
(ABVD’S). Os idosos estdo se tornando mais ativos, buscando uma melhora no seu bem-estar
e com a pratica do Pilates conseguem interagir socialmente, além de melhorar a autoestima, a
salde mental, e se tornarem cada vez mais independentes. Além disso, é importante ressaltar
gue o método Pilates é garantido para préatica fisioterapéutica por meio do Conselho Federal,
onde a técnica é validada e reconhecida por este.

Palavras Chaves: Idosos, Pilates, Qualidade de Vida.

ABSTRACT: INTRODUCTION: The Pilates method is concerned with bringing to human
beings, of any age, a deepening in the understanding of their bodies and their existence before
the world, transporting their benefits and transformations beyond the classroom: for life.
OBJECTIVES: The aim of this study was to highlight the altered parameters in the daily life
activities of the elderly after pilates intervention. MATERIALS AND METHODS: An
integrative bibliographic review was carried out. The following databases were used:
MEDLINE, Lilacs, PubMed, SciELO and other indexed sites that contained scientific articles



that addressed the evaluation of ADLSs in the elderly after Pilates interventions and their impacts
on quality of life. RESULTS: We read 80 articles in full, in which 22 were selected in the
composition of this article and 10 were selected to make up the table, one published in 2015,
one in 2016, two in 2018, three in 2019 and three in 2020 and 58 were excluded because they
were part of the exclusion criteria. Most studies evaluated the impacts on quality of life after
Pilates interventions and changes in ADLs. Ten articles that presented greater relevance to the
theme were selected and placed in a table for better presentation and analysis. CONCLUSION:
The data obtained in this integrative review of the literature allow us to observe that the benefits
of the Pilates method in the elderly can be considered effective in order to obtain improvement
in quality of life, functional capacity and ADI's and basic activities of daily living (ABVD'S).
The elderly are becoming more active, seeking an improvement in their well-being and with
the practice of Pilates can interact socially, in addition to improving self-esteem, mental health,
and becoming increasingly independent. In addition, it is important to emphasize that the Pilates
method is guaranteed by physical therapy practice through the Federal Council, where the
technique is validated and recognized by it.

Key Words: Elderly, Pilates, Quality of Life.

INTRODUCAO

O envelhecimento pode ser compreendido como diminuic¢do da reserva funcional dos
individuos, um processo natural, dindmico e progressivo, caracterizado por diversas
manifestacdes nos campos bioldgicos, psiquicos e sociais (VEIGA et al., 2019). Além de
fatores bioldgicos, a reducdo do desempenho funcional pode estar associada ao sedentarismo,
ao tabagismo e a alimentacdo inadequada (RODRIGUES et al., 2010). O envelhecimento pode
ou ndao comprometer, na quase totalidade dos mecanismos, a funcdo necesséaria para as
atividades do cotidiano. A existéncia de uma limitacdo funcional evidente, mesmo em um
nonagenario, deve ser entendida, portanto, como o efeito de um processo fisiopatoldgico
(senilidade ou envelhecimento secundario), de uma doenca mais do que uma evolucdo
atribuivel ao processo natural de envelhecimento (senescéncia ou envelhecimento primario)
(JACOB FILHO, 2009).

E inegavel que estamos diante de uma parcela da populago idosa mais independente,
autdbnoma e disposta a prolongar cada vez mais 0s seus anos de vida e isso tem proporcionado
a sua participacéo ativa nos diversos espacos na sociedade, onde pacientes com idade avancgada
possuem melhor qualidade de vida hoje em dia se comparado com anos anteriores, revelando
gue raros sdo 0s que possuem a imagem de idoso velho, invalido, infeliz e solitario, uma vez
que ha novas alternativas para obter maior independéncia e aumentar o convivio social
(MIRANDA; SANTIAGO, 2020). Para o idoso, ter satde é possuir autonomia e independéncia,



ou seja, ter capacidade e direito de poder eleger, por si, as regras de conduta, a orientacéo de
seus atos e 0s riscos que esta disposto a correr, tendo possibilidade de realizar atividades da
vida diaria sem ajuda de terceiros (CUNHA et al., 2010).

No individuo gque esta envelhecendo ocorrem alteragcdes corporais que podem intervir
na habilidade e independéncia para a realizacdo de atividades diarias (ADAMI; FEIL; BOSCO,
2015). O ganho da forca muscular, da densidade 6ssea, do equilibrio dindmico e do estado
funcional global com o exercicio regular pode minimizar ou até mesmo reverter a fragilidade
fisica que acomete os idosos, melhorando assim sua qualidade de vida (PENHA; PICARRO;
NETO, 2012). Se um idoso possuir um bom nivel de aptidao fisica ter4 boa forca muscular,
flexibilidade e capacidade cardiovascular que o permitam desempenhar as tarefas do dia a dia
(FREIRE, 2020).

A qualidade de vida e a capacidade fisica podem ser melhoradas expressivamente com
a atividade fisica constante (ROSA et al., 2013). Hodiernamente, a concepcao de qualidade de
vida é envolvida pela pluralidade de grandezas, as quais discutem-se nas chamadas abordagens
gerais ou holisticas. O principal exemplo é o conceito preconizado pela OMS, no qual qualidade
de vida reflete a percepcao dos individuos de que suas necessidades estdo sendo satisfeitas ou,
ainda, que lhes estdo sendo negadas oportunidades de alcancar a felicidade e a autorrealizagéo,
com independéncia de seu estado de satde fisico ou das condi¢des sociais e econémicas (OMS,
1998; PEREIRA; TEIXEIRA; SANTOS, 2012). Dessa maneira, a definicdo qualidade €
complexa, uma vez que se trata da subjetividade e das diversas varidveis que estdo conectadas
ao longo da vida, até em se tratando do processo de envelhecimento humano (DAWALIBI et
al., 2013).

Neste sentido, 0 método Pilates € uma modalidade de exercicio que se baseia em
exercicios fisicos tendo como func¢éo o trabalho resistido e o alongamento dindmico, executado
em conjunto com a respiracdo e respeitando 0s seguintes principios: controle, precisdo,
centralizacdo, fluidez de movimento, concentracdo e respiracdo. Por meio dessa escolha de
atividade, o idoso pode aprimorar a funcionalidade atraves do fortalecimento da musculatura,
aumento da flexibilidade, do equilibrio, da coordenacdo motora e, por consequéncia, a
pratica de atividade fisica regular pode elevar a qualidade de vida (RODRIGUES,
et al., 2010).

O meétodo Pilates foi criado por Joseph Hubertus Pilates, nascido na Alemanha em 1880,
mas foi quando estava em Londres, Inglaterra, e preso no pais em razdo da Primeira Guerra
Mundial, que utilizou sua técnica com prisioneiros lesionados, em virtude disso 0s mesmos

sobreviveram a uma epidemia de gripe e a técnica foi reconhecida. Posteriormente, quando se



mudou para os Estados Unidos, ocorreu a ascensdo da técnica, com efeito, desde entdo, para
outros paises. A técnica tem seus movimentos, predominantemente na posi¢do deitada, é
composta por dois tipos: no solo, também denominado de The Mat, em que 0s movimentos
recebem o peso do proprio corpo; e com aparelhos que possuem opcdes de cargas (BUENO;
NEVES, 2019).

Entretanto, o Conselho Federal de Fisioterapia, em sua Resolugdo 201/2010, esclarece
que o profissional fisioterapeuta possui o direito de utilizar o método Pilates com a
finalidade fisioterapéutica, realizando para os fins de tratar e prevenir as disfuncées, de acordo
com a autorizacao da legislacdo, onde sua pratica pode ser em qualquer local, por exemplo,
clinicas, academias, hospitais, dentre outros (COFFITO, 2010). Por ser uma técnica que
realizada pelo profissional de fisioterapia no tratamento das inimeras disfunces do corpo
humano, é fundamental que tais profissionais obtenham conhecimento de suas aplicacdes, além
das contraindica¢des, da maneira de realizacdo do método, a fim de oferecer ao paciente o
melhor atendimento prestado (DA SILVA; MANNRICH, 2017).

O objetivo deste estudo foi evidenciar os parametros alterados nas AVD’S dos idosos

apos intervencéo do Pilates.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma revisao bibliografica integrativa sobre o referido tema em revistas
académicas cientificas disponiveis on-line e impressas, reunindo e comparando os diferentes
dados encontrados nas fontes de consulta e listando os pontos que abordavam os parametros
alterados nas AVD’S dos idosos ap6s intervencdo do Pilates, alteragdes na qualidade de vida
apos pratica de Pilates, e o impacto do método Pilates na qualidade de vida dos
idosos. Foram utilizadas as Bases de Dados: MEDLINE, Lilacs, PubMed, SciELO e outros
sites indexados que continham artigos cientificos que abordavam a respeito da avaliacdo das
AVD’S nos idosos ap0s intervencgdes de Pilates e seus impactos na qualidade de vida. Foram
utilizados os descritores de saude: qualidade de vida, idoso e Pilates.

A pesquisa compreendeu de artigos a documentos elaborados entre 0s anos de 2009 a
2020. A primeira selecdo ocorreu através dos titulos encontrados que possuiram alguma relagao
com o tema proposto. Em seguida, foi realizada a leitura dos artigos selecionados e verificaram-
se quais abordam os objetivos relacionados ou que possuam alguma informacao pertinente com

0 tema. Apos essa segunda selecéo, foi realizada a leitura na integra dos artigos selecionados



nos idiomas portugués e inglés e foi feito uma sintese ou resenha do artigo evidenciando pontos
relevantes que auxiliaram a compor a discussao do referido trabalho.

E valido ressaltar que, como critério de exclusdo, ndo foram utilizados trabalhos sem
cunho cientifico ou que foram elaborados para satisfazer o senso comum, ndo se embasando
em informages técnicas ou cientificas, apenas populares. Evitou-se usar artigos com mais de
11 anos de sua publicagdo para ndo correr o risco de coletar informacGes ultrapassadas ou
obsoletas.

Ap0s a coleta das informacdes necessarias, estas compdem a tabela que tem o titulo do
trabalho, os autores, 0s objetivos, os resultados e as conclusdes de forma que evidenciam cada
artigo e facilitam a composicao dos resultados e discussao do artigo.

RESULTADOS

Foram lidos 80 artigos na integra, nos quais 22 foram selecionados para a composicao
deste artigo e 10 foram selecionados para compor a tabela, sendo apenas um publicado em
2015, um em 2016, dois em 2018, trés em 2019 e trés em 2020 e 58 foram excluidos por
integrarem os critérios de excluséo.

A maioria dos estudos avaliaram os impactos na Qualidade de Vida ap6s Intervencoes
de Pilates e as alteracdes nas AVD’S. Foram selecionados dez artigos que apresentaram maior

relevancia ao tema e colocados em um quadro para melhor apresentacdo e analise (quadro 1).

Quadro 1. Descricao dos artigos selecionados.

AUTOR/ ANO/ TITULO METODOLOGIA OBJETIVOS RESULTADOS
IDIOMA
ARAUJO; DE Comparacdo da | Pesquisa de carater | Comparar a qualidade | Conclui-se que nédo
CARVALHO qualidade de analitico e de vida entre idosos existe uma
2020 vida entre observacional com | que praticam o método | diferenca
Portugués idosos que delineamento Pilates e idosos significativa  dos
praticam o transversal, fisicamente ativos na | resultados dos
método Pilates e abordagem cidade de Uberlandia- | diversos exercicios
idosos quantitativa e MG através da quando comparados
fisicamente qualitativa aplicacdo do em relacdo a
ativos questionario SF-36 de | qualidade de vida.
andlise da qualidade de
vida
DOS SANTOS; Avaliacdo da | Analitico transversal | Avaliar e comparar os | ldosas do grupo
NASCIMENTO percepgéo da niveis da percepcdo da | Sedentéario
2020 qualidade de QV de mulheres idosas | atribuiram  maior
Portugués vida de praticantes regulares | valor subjetivo para
mulheres idosas do método Pilates e 0 dominio
praticantes do sedentarias, residentes | Relacionamento
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método pilates e
idosas
sedentarias, na
regido do Sertdo
Pernambucano

na cidade de Petrolina-
PE

Sociais do
questionario
WOQOL-BREF
enquanto que o
grupo fisicamente
ativo valorizou
principalmente
aspectos de ordem

fisica. Um
importante achado
foi que idosas
sedentarias de
Petrolina-PE

apresentaram

valores de

desempenho no
WHOQOL-BREF

similar ao
apresentado por
idosos fisicamente
ativos de alguns
estudos nacionais.
O fato mostrou que,
de forma geral,
idosos de Petrolina-
PE apresentam boa

QV.

FREIRE Efeitos de um Pesquisa Verificar os efeitos da | Os resultados dos
2020 programa de bibliografica pratica de um plano de | estudos  sugerem
Portugués exercicios exercicios baseadono | que o método de
baseado no método de Pilates no | Pilates pode
método de equilibrio e qualidade | melhorar 0
Pilates no de vida de idosas equilibrio de idosas
equilibrio e e parece existir uma
qualidade de tendéncia na
vida de idosos melhoria da
qualidade de vida.
FREITAS; Avaliacéo da Estudo de carater Avaliar o perfil e a Verificou-se
SOUZA qualidade de descritivo, qualidade de vida dos | diferenga
2019 vida de idosos abordagem idosos praticantes e estatisticamente
Portugués praticantes e quantitativa de ndo praticantes do significativa na

ndo praticantes
do método
Pilates em
aparelhos

forma aleatoria
simples, por meio de
aplicacdo dos
questionarios
WHOQOL-OLD e
WHOQOLBREF.

Método de Pilates.

faceta autonomia,
participacdo social e
na avaliagdo total da
qualidade de vida,
com os praticantes
de Pilates
apresentando
médias superiores.
Ja no questionario
WHOQOL-BREF,
as facetas que
apresentaram
diferencas
estatisticamente
significativas entre
0s grupos, foram do
meio ambiente,
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avaliacdo total da
qualidade de vida,
fisico e auto
avaliacdo da
qualidade de vida,
com os praticantes
de Pilates
apresentando

novamente médias
superiores aos
sedentarios.

BUENO;
NEVES
2019
Portugués

Efeitos do
Método Pilates
em idosos:
revisao de
literatura

Analisar os efeitos
do Método Pilates
em idosos

Revisao narrativa de
literatura

Os resultados
demonstraram que o
método melhora o
condicionamento
funcional, isto &,
melhora 0
condicionamento
para as atividades
de vida diaria desses
idosos e a
motivacdo, no qual
estd ligada ao fator
mencionado
anteriormente, por
poder realizar
atividades e
também socializar
com outros sujeitos
na pratica do
método, tornam-se
mais sociaveis, com
autoestima positiva
e assim,
minimizando
possiveis
isolamentos.

OLIVEIRA
2019
Portugués

Beneficios do
Método Pilates
na terceira
idade: uma
revisao
sistematica

Analisar 0s
beneficios do Pilates
na capacidade
funcional dos
idosos.

Levantamento
bibliografico

Segundo a literatura
analisada, o Pilates,
auxilia no aumento
da forca e
resisténcia

muscular, onde o
Pilates traz
beneficios

significativos para a
funcionalidade e
qualidade de vida
dos idosos.




12

MELLO et al.
2018
Portugués

Meétodo Pilates
contemporéaneo
na aptidao
fisica, cognicdo
e promocao da
qualidade de

vida em idosos.

Pesquisa transversal
do tipo
intervencional

Verificar os efeitos do
Método Pilates, na
aptidéo fisica,
cognicdo e qualidade
de vida, em um grupo
de idosos.

Observou-se
diferenca
significativa
(p<0,05), nas
variaveis: teste de
flexibilidade de
membros inferiores
(p=0,007) e
superiores
(p=0,001),
agilidade
(p=0,001),
equilibrio dinamico
(p=0,001), teste de
resisténcia aerdbia
(p=0,001) e tempo
de reacgdo no teste de
Atencéo e
Concentragédo
(p=0,047).

FIGUEIREDO;
DAMAZIO
2018

Portugués

Intervencdo do
método Pilates
em idosos no
Brasil: uma
revisao
sistematica

Reviséo sistematica

Analisar os aspectos
relacionados ao uso do
método pilates em
idosos no Brasil.

O método Pilates
pode ser indicado
para a populacdo
idosa promovendo
muitos beneficios a
salde. A maioria
dos estudos
brasileiros
mencionou que o0
tempo da sessdo
deverd  ser de
sessenta minutos e
que o método
pilates seja aplicado
duas wvezes por
semana.

NASCIMENTO
; CARVALHO
2016

Portugués

A percepcéo da
qualidade de
vida de
septuagenarias
praticantes do
método Pilates

Estudo do tipo quase
experimental, com
teste e reteste

Verificar o efeito de
um programa de
treinamento,
fundamentado no
método Pilates, sobre a
percepgdo da QV de
idosas septuagenarias

Os resultados
demonstraram que a
pratica regular do
Pilates possibilita o
aumento dos niveis
da QVv, com
resultados

significativos para o

dominio estado
geral de saude
(p=0,000) e
vitalidade

(p=0,000).
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SIGNORI Qualidade de Estudo quantitativo, | Awvaliar a qualidade de | No dominio
2015 vida de idosos transversal e vida em idosos de humanizacéo houve
Portugués praticantes do descritivo ambos os sexos, idade | mudanga  positiva
método Pilates entre 60 a 80 anos, entre 0s
da cidade de praticantes do Método | fisioterapeutas e 0s
Frederico Pilates na cidade de técnicos no
Westphalen-RS Frederico Westphelen- | quadrante
RS; caracterizar 0s qualitativo. No
participantes da dominio relacéo
pesquisa de acordo interpessoal,
com aspectos manteve-se em um
sociodemograficos; patamar de
identificar a presenca | insatisfacéo de
do comorbidades e todos 0S
avaliar a qualidade de | profissionais.
vida.

Fonte: A autora, 2021.

DISCUSSAO

Os idosos devem ser estimulados a apropriacao e ao reconhecimento de seu corpo e sua
maturidade, sendo esses 0s primeiros passos para aceitacao de sua nova realidade de vida, uma
vez que as mudancgas corporais e emocionais se tornam mais nitidas. O método Pilates
preocupa-se em levar aos seres humanos, de qualquer idade, um aprofundamento na
compreensdo de seus corpos e de sua existéncia perante o mundo, transportando seus beneficios
e transformacG@es para além da sala de aula: para toda a vida (FERNANDES; LACIO, 2011).

No estudo de Nascimento e Carvalho (2016), foi observado no final do estudo que os
participantes apresentaram niveis de qualidade de vida de bons a excelentes, concluindo que a
pratica regular de Pilates interfere na promocdao da satde do paciente, tanto fisica quanto mental.
Dessa maneira, foi evidenciado como é importante a realizacdo da pratica de atividade fisica
em programas para pessoas da terceira idade a fim de obter um envelhecimento de maneira
ativa e bem-sucedida, buscando a conscientizacdo da populacdo, mostrando quais os beneficios
do Pilates para que ocorra mudancas de seus habitos de vida. A respeito disso, compreende-se
gue os pacientes precisam ser motivados a realizarem atividade fisica, enfatizando os seus
beneficios e 0 quanto conquistardo uma independéncia devido ao fortalecimento dos musculos
promovidos a partir desse método.

O tema ¢é enfatizado por Signori (2015), o qual afirma que um dos beneficios do Pilates
é aperfeicoar o condicionamento fisico geral do paciente, melhorando o desempenho e
desenvolvendo as atividades regulares, trazendo vantagem do aparelho locomotor do ser

humano, principalmente em pacientes idosos, visto que proporciona melhorias na mobilidade
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articular, forca e reequilibrio aos musculos, coordenacdo e capacidade cardiorrespiratoria,
assim, € necessario que os idosos realizam alguma atividade fisica, a fim de obter tais
beneficios. E de parecer de Oliveira (2020) que o Pilates possui maior adesdo dos idosos que
buscam manter a salde, aumentar a funcionalidade nas AVD’s e na interagdo social.
Corroborando, Bueno e Neves (2019) relatam que é um método que se populariza cada vez
mais e o publico se encontra crescente.

Tal como citado por Santos e Nascimento (2020) a realizacdo de exercicios fisicos
regularmente € capaz de melhorar a qualidade de vida de mulheres idosas. Ademais, observou-
se que a populacdo idosa carece do acesso a educacgdo continuada, além das ofertas na area do
esporte e lazer. Dessa maneira, é observado como esse exercicio traz melhor qualidade de vida
das pacientes praticantes, sendo fundamental a sua adesao.

Concebido por Freire (2020) um idoso possui melhor qualidade de vida quando ha niveis
maiores de independéncia e de autonomia no desempenho das atividades da vida diaria, uma
vez que esta relacionada diretamente ao nivel de aptiddo fisica do idoso, pois se houver um bom
nivel de aptiddo fisica havera boa forca muscular, flexibilidade e capacidade cardiovascular
permitindo realizar as tarefas do dia a dia, reduzindo, sobretudo, o risco de queda e, por
conseguinte, aumentando a qualidade de vida.

Corroborando com tais achados, Figueiredo e Damazio (2018) confirmaram que a
pratica regular de exercicios fisicos apresenta melhora da qualidade de vida durante a
senescéncia, abordando a existéncia de diversos programas de atividades fisicas e exercicios
para 0s idosos, onde o método Pilates tem sido bastante popularizado. Ademais, Freitas e Souza
(2019) verificaram se 0 Método Pilates esté integrado a uma influéncia na qualidade de vida,
observando a sua atuagdo no fortalecimento do centro de forca e estabilizacdo da coluna,
realizando a estimulacdo proprioceptiva, a flexibilidade, a estabilizacdo, a melhora fisica,
psiquica e socio efetiva, e, consequentemente, da qualidade de vida. Com isso, 0s resultados
revelaram a diferenca estatisticamente significativa entre os grupos na dimensao de “Avaliagao
Total da Qualidade de Vida”, GPP apresentando um escore final de qualidade de vida melhor
gue o GS. Dessa maneira, foi possivel verificar uma tendéncia positiva de que o Método Pilates
interfere na vida dos idosos, obtendo resultados estaticamente superiores em relagdo ao grupo
de idosos que néo realizam o método Pilates (FREITAS; SOUZA, 2019).

Santos e Nascimento (2020) afirmam que a realizacao de exercicios fisicos regularmente
é capaz de melhorar a qualidade de vida de mulheres idosas, o qual neste estudo foi comparado
as alteracOes idosas praticantes de Pilates e idosas sedentérias, onde as idosas sedentérias de

apresentaram valores de desempenho no WHOQOL-BREF, o qual € um instrumentos para
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avaliar a qualidade de vida da populagéo, visto que foi similar ao apresentado por idosos
praticantes do método Pilates.

Por fim, Araujo e De Carvalho (2020) comparou a qualidade de vida entre idosos
praticantes do metodo Pilates e idosos praticantes de outras atividades fisicas, sendo possivel
verificar que ndo ha uma diferenca significativa dos resultados das inumeras atividades fisicas
quando comparadas em relagdo a qualidade de vida (ARAUJO; DE CARVALHO, 2020).
Entretanto, é imprescindivel a realizacdo de alguma atividade fisica, observando maiores
beneficios do método Pilates aos pacientes de terceira idade, uma vez que o risco de lesdo é

reduzido, fazendo com que fiquem mais tranquilos na realizacéo das atividades.

CONCLUSAO

Os dados obtidos nesta revisdo integrativa da literatura permitem observar que o0s
beneficios do método Pilates na terceira idade podem ser considerados eficazes, a fim de obter
melhora da qualidade de vida, na capacidade funcional e nas AVD’S e atividades béasicas de
vida diaria (ABVD’S). Os idosos estdo se tornando mais ativos, buscando uma melhora no seu
bem-estar e, através da pratica do Pilates, conseguem interagir socialmente, além de melhorar
a autoestima, a salide mental, e se tornarem cada vez mais independentes.

Entretanto, as evidéncias das pesquisas sobre as AVD’S nos idosos, ap0s a realizacdo
de Pilates e os impactos na qualidade de vida desses pacientes, ainda sdo limitados. Vale
ressaltar que € preciso mais estudos que englobam esse tema cuja finalidade é quantificar
melhor os seus beneficios. A maioria dos artigos encontrados nesse estudo foram abordados as
idosas, demonstrando, assim, que o sexo feminino possui preocupacao impar com a sua saude
fisica, visando prevenir e tratar as comorbidades.

Futuros estudos se fazem necessarios, para que novas referéncias colaborem para uma
conduta clinica de melhor qualidade e que haja inclusdo do publico idoso masculino, para que
seja realizado uma comparacgdo entre 0s sexos e assim compreender o desempenho de cada

género nas suas AVD’S, pois sabe-se que a rotina entre eles sdo completamente diferentes.
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