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Resumo: Este estudo aborda a importância dos efeitos do pilates para capacidade funcional dos 
idosos. Objetivo: analisar os efeitos do pilates para idosos. Metodologia: O artigo está inserido na 
linha de pesquisa de Ciências do Esporte e Saúde. A pesquisa é caracterizada como bibliográfica de 
natureza descritiva, com estudos abrangendo intervalos de 2020 a 2024. Resultados: Foram 
identificadas cinco artigos científicos, todos enfatizando a importância do  pilates, para os idosos, no 
processo de envelhecimento. Conclusão: Os Efeitos do  pilates, contribuem na capacidade 
funcional nos idosos  no processo de envelhecimento, na ação corporal, em hábitos diários, com 
relação às posturas, e aumentando a qualidade de vida. 
Palavras chaves: Pilates, Capacidade Funcional, Idosos. 

 
 
Abstract – This study addresses the importance of the effects of pilates on the functional capacity of 
the elderly. Objective: To analyze the effects of pilates for the elderly. Methodology: The article is 
parto f the Sports and Health Sciences research line. The research is characterized as bibliographic 
of a descriptive nature, with studies covering intervals from 2020 to 2024. Results: Five scientific 
articles were identified, all emphasizing the importance of Pilates for the elderly in the aging process. 
Conclusion: The effects of pilates contribute to the functional capacity of the elderly in the aging 
process, in body action, in daily habits, in to postures, and increasing quality of life.  
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1 INTRODUÇÃO 
 

    
O envelhecimento no seu processo natural, leva o idoso a uma perda 

funcional que pode trazer conseqüências em relação á saúde, e também em outros 

aspectos como os biopsicossociais (Posser et al, 2019). 

O Envelhecimento é compreendido como um processo natural do ser 

humano, que ao longo da vida, tende a diminuir a capacidade física, e também a sua 

capacidade funcional, associada a agravos como a perda de massa óssea, e 

declínios sensoriais e cognitivos como a dificuldade de aprendizagem e 

concentração, e também com riscos de quedas em seus respectivos ambientes 

(Engers et al., 2016). 

 Ao longo dos anos, a população no seu processo de envelhecimento, está 

aumentando muito rápido. Compreende – se que essa faixa etária, no seu cotidiano, 

lida de diferentes formas, com certas mudanças em relação ao envelhecer, sendo 

um processo natural que começa na idade adulta, que no decorrer dessa fase, o 

indivíduo vai perdendo a gradativamente a capacidade adaptativa e funcional. 

 No Brasil, houve um aumento de 12,3%, em relação ao número de idosos, na 

faixa etária de 60 anos, dessa forma é importante que profissionais de saúde e os 

órgãos do governo tenham cautela e atenção em relação às precauções para a 

população idosa. (IBGE, 2017). 

 A prática dos exercícios físicos pode contribuir para diminuir riscos e melhorar 

a na qualidade de vida dos idosos perante as complicações do envelhecimento. 

Prevenindo perdas e incrementando alguns aspectos da aptidão física relacionados 

a um estilo de vida ativo (Posser et al, 2019).  

De certa forma, o método Pilates, vem sendo um dos mais buscados por 

idosos, como prática regular de exercício físico. Dentro da modalidade existem 

aspectos relacionados ao seu trabalho de estímulos corporais abrangentes, 

contemplando de forma global aspectos e competências físicas, que podem 

contribuir, visando a melhora em relação á saúde, com resultados ainda mais 

interessantes quando realizados com supervisão de um professor de Educação 

Física (Posser et al, 2019). 

Os exercícios do método Pilates, contribuem para prevenir a perda de 

mobilidade, melhora de coordenação motora, flexibilidade e equilíbrio. Sendo uma 

modalidade de exercício que possibilita o trabalho de forma global, trabalhando a 
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postura e o realinhamento da coluna, e ajuda os praticantes para que eles tenham 

força muscular e dessa forma propiciando maior longevidade (Camarão et al, 2004).  

A prática do Pilates deve ser feita com ajuda de um profissional de Educação 

Física, auxiliando a forma como deve ser feito o exercício e também ensinando ao 

aluno, que cada prática feita, tem que manter o foco nos aspectos técnicos, como 

por exemplo as respirações (Camarão et al, 2004). 

O exercício físico relacionado ao pilates contribui para, uma série de 

benefícios que ajudam a população idosa, melhorando a qualidade de vida, 

reduzindo quedas provocadas pelo envelhecimento, a partir do ganho funcional, 

trabalhando também a postura e a autonomia dos idosos e ações motoras 

relacionadas ao cotidiano. Nesse sentido, a maioria deles quando chegam numa 

certa idade, não são muito ativos, ao longo dos anos ou uma parte da vida, as 

habilidades motoras diminuem, de certa forma se atrofiando, sendo assim o pilates 

uma ferramenta promissora neste cenário (Posser et al, 2019). 

Conseqüentemente, o pilates pode beneficiar seus praticantes, reduzindo 

riscos de lesões, prevenindo perda funcional, e ajudando nas ações motoras e 

melhoras na aptidão física, sendo algo positivo que beneficia, em relação a saúde de 

cada idoso que prática a atividade (Engers et al, 2016). 

Os exercícios de Pilates, ajudam na perda de mobilidade funcional dos 

idosos, ajudando nas ações diárias, a maioria deles busca a sua independência e 

autonomia, mas não querem depender do seus filhos e familiares, com isso o 

método e eficiente para a autonomia, e também na perda de gordura e prevenção de 

comorbidades associadas ao envelhecimento ( Engers et al, 2016). 

Dessa forma o objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos do pilates 

para idosos.  

   
 
2 REFERENCIAL TEÓRICO  

 

   
2.1 Método Pilates 
 
      O Ponto inicial do Método Pilates foi criado pelo Joseph Pilates, no início de sua 

carreira, criou um projeto de exercícios, que ajudasse no seu bem – estar físico, e de 

fato aprimorou e progrediu até chegar no seu resultado. Nasceu em 1980, na 

Alemanha em Munchengladbach. Na sua infância era doente, tinha várias 
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patologias. Em volta de 1912 até 1914, em Inglaterra, no decorrer da Primeira 

Guerra Mundial, ele foi conduzido para o campo de concentração em Lancaster e o 

outro lugar Ilha de Man, na época, ele ministrava exercícios físicos, para as pessoas 

ao seu redor, machucados ao longo da guerra (Massey, 2009)  

       O Pilates traz benefícios para a população idosa, nos movimentos articulares, 

trazendo o bem – estar, e ajudando na sua locomoção, e  nas ações diárias do seu 

cotidiano, em relação ao ciclo de vida, que e atribuída na maneira pela qual ele vai 

envelhecendo, pela questão da flexilibilidade e no seu desenvolvimento motor 

(Massey, 2009). 

A educação física tem como base a postura, a questão da respiração, a 

flexibilidade, a locomoção, a força dos músculos, e várias partes do corpo como um 

todo, fortalecimento das articulações, dentre outros. Quando for começar qualquer 

atividade trabalhando o corpo todo, e feita uma ficha de anamnese, pra saber 

histórico patológico dos idosos (Cruz, 2009). 

Para iniciar os exercícios físicos, tem que ter a noção do método proposto, em 

relação a orientação e resultado da mobilidade. Essa monitoração e a noção dos 

movimentos que se constrói no seguimento do exercícios complexos. Tendo a 

percepção dos elementos da parte física, a colocação da coluna, promovendo a 

sustentação e a estabilidade. 

No treinamento dos exercícios, é necessário ter percepção e consciência em 

relação ao método, e correção nos alinhamentos, estimulando a precisão do 

movimento. O controle ou a consciência é obtido na maior parte dos exercícios, em 

todas as partes do corpo, principalmente a coluna e os músculos estabilizadores. 

(Massey, 2009).  

 De fato, o método pilates, é um programa que envolve muito a conexão de 

mente – corpo, que proporciona para o corpo se mover com pouco esforço, com 

equilíbrio, trazendo movimentos bastantes fluídos e equilibrados. O treinamento é 

utilizado do próprio corpo do indivíduo, que utiliza da sua força, flexibilidade, 

coordenação, com intuito de fortalecer, durante em todo o percurso do exercício. 

(Massey, 2009). 

 A Atividade ela requer força e foco pra o exercício der certo, para promover 

essa conexão, o fundamental para que isso aconteça e relaxar. O indivíduo precisa 

avaliar e raciocinar, onde e seu ponto de movimento, onde ele vai lidar, dentro dos 
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seus limites e assegurar o seu alcance do objetivo final, que seria melhorar a 

qualidade, o controle, entre outros. (Massey, 2009). 

         Os movimentos feitos tem o ponto de partida definido, primeira questão da 

respiração associado ao exercício. A capacidade funcional no exercício do método 

pilates a ideia e de todo, como uma forma de olhar ao redor, como uma existência. 

O Jan Smuts não criou a idéia. O filósofo frânces Augusto Comte acentuava o 

entendimento na ciência para a composição da criação humana. Joseph H. Pilates, 

constituiu essa questão, no seus livros (1945):  

• Não repetir o exercício; 

• Sendo o necessário, na prática funcional, a qualidade se opõe á quantidade; 

• Respiração sendo o primeiro e o último/respiração equilibrada; 

• Equilíbrio físico e mental; 

• Compromisso físico como um todo; 

Nas suas argumentações, de fato o Joseph Pilates estabelece exercícios que 

exerça as funções completa, o que era definido, ao seu ponto de vista do ser 

humano. 

 

 

2.2 Envelhecimento/Idosos 

 

O Envelhecimento no seu processo, representa acúmulo de mudanças no 

corpo ao longo do tempo, abrangendo mudanças físicas, tanto psicológicas e 

sociais. Sendo comum, que todas as evidências quando se trata de envelhecimento, 

é que estamos envelhecendo e envelhecemos a cada dia de nossas vidas. 

Compreende-se que o envelhecimento faz parte do processo de crescimento e 

desenvolvimento do ser humano,  sendo  que no nosso organismo com passar do 

tempo, de certa forma leva á perda de mobilidade relacionada a idade, naturalmente 

nas ações diárias. (Brito et al, 2006). 

Percebe-se que o envelhecimento está ligado em fatores negativos como o 

preconceito, são atribuídos estereótipos com relação á velhice. O conceito da 

velhice, a maior necessidade e buscar e mostra com clareza ações positivas com 

relação ao idoso, tratando eles com respeito, perguntando de como se sente em 

relação a saúde, entre outros. Principalmente com relações as suas vidas em 
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constante mudança às vezes, e em certos momentos alguns deles entram em 

depressão por questões de abandono das suas famílias ( Brito et al, 2006). 

 Dessa forma, a velhice e um processo, do ponto de vista, e descrita como 

desgaste natural, que passa por transformações com prosseguir com a idade, 

prevalecendo certos desgastes degenerativos (Brito et al, 2006).  

 As perdas que temos em relação ao envelhecimento, começa a ter 

dificuldades de aprendizagem e dificuldades de concentração, ao longo do tempo 

tem perdas de massa óssea e massa muscular.  O mais evidente com o processo de 

envelhecimento ocorre também mudanças na questão da estatura, peso e 

composição corporal. Apesar dessas determinações, outros fatores como a dieta, 

atividade física, fatores psicossociais e doenças, estão envolvidos nas alterações 

durante o processo de envelhecimento. (Brito et al, 2006). 

 Dessa forma , o Método Pilates traz o bem – estar para a população idosa, 

em dificuldades de locomoção e perdas de massa óssea, no seu processo de 

envelhecimento, com intuito de trazer mudanças positivas, e trazendo benefícios 

como a mobilidade, para que eles seja independente e autônomo, em relação a sua 

vida. 

 

3 METODOLOGIA  

 

3.1 Caracterização da pesquisa 

        O Estudo compreende a linha de pesquisa Ciências do Esporte e Saúde, na 

qual o objeto da pesquisa se relaciona em temas associados com o treinamento 

corporal e suas diversas perspectivas (NEPEF, 2014, p.9.). 

        A presente pesquisa é caracterizada como bibliográfica de natureza descritiva, 

e baseado em um assunto que já foi estudado em livros, artigos, e outros formatos 

científicos, que o aluno busca aprofundamento, observando e registrando novos 

fenômenos e fatos. 

As fontes e bases de dados escolhidas para o desenvolvimento e 

aperfeiçoamento do trabalho foram o Google Acadêmico e livros, utilizando as 

palavras-chave: pilates; idosos; terceira idade. 

Foram identificados cinco artigos científicos, todos enfatizando a importância do 

método pilates, para a terceira idade, no processo de envelhecimento. 
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3.2 Resultados e Discussão 

        Estão apresentados em forma de tabela os resultados obtidos após a análise e 

leitura, foram selecionados cinco publicações que melhor contribuíram para a 

discussão da problematização e dos objetivos inicialmente propostos neste estudo, 

organizados em ordem cronológica conforme a tabela . 

 
   Tabela – Resumos dos Artigos e Tese. 
 
 

    Autor       Obra Objetivo Metodologia 

(Andrade  et 
al., 2020) 
 
 

Benefícios do 
Método Pilates 
na Terceira 
Idade 

Identificar a 
importância 
do Pilates na 
terceira idade. 

Serão utilizados artigos científicos encontrados 
nas bases de dados entre 2010 até 2022. 
obtidos em plataformas digitais como Biblioteca 
virtual de saúde BVS, Google académico, 
scielo Brasil, usando os descritores como, 
Pilates, terceira idade, envelhecimento e 
fisioterapia. Os artigos utilizados estão nos 
idiomas português e inglês. 

(Batista et 
al., 2020) 
 
 

O Efeito do 
Método Pilates 
para os 
praticantes 
Idosos 

Identificar 
estudos que 
apontam os 
benefícios do 
Pilates para 
os idosos. 

Portanto, nesse tipo de produção, o material 
coletado pelo levantamento bibliográfico é 
organizado por procedência, ou seja, fontes 
científicas (artigos, teses, dissertações) e 
fontes de divulgação de ideias (revistas, sites, 
vídeos etc.), e, a partir de sua análise, permite 
ao pesquisador a elaboração de ensaios que 
favorecem a contextualização, problematização 
e uma primeira validação do quadro teórico a 
ser utilizado na investigação empreendida. 

(Costa  et al, 
2020) 
 
 
 

Efeitos da 
prática do 
método pilates 
sobre a 
capacidade 
funcional de 
idosos: 
revisão de 
literatura 

Revisar 
evidências 
atuais sobre 
os impactos 
da prática do 
Método 
Pilates na 
capacidade 
funcional de 
idosos. 

A busca pela literatura específica ao tema foi 
feita nas bases de dados eletrônicas PUBMED 
e PEDro, utlizando os descritores 
pilatesmethod, elderly, functionalcapacity, 
physicalfunction, functionalindependence. 
 
 
 
 
 
 



8 

 

(Andrade et 
al., 2020) 

  Qualidade de 
Vida de Idosos 
praticantes e 
não praticantes 
de Pilates 
 

 

Avaliar  a  
qualidade  de  
vida  em  
idosos  
praticantes  
de  pilates  e  
não  
praticantes  
de  qualquer  
atividade 
física. 

Foi realizado um estudo descritivo de corte 
transversal, com 46 idosos com idade acima  
de  60  anos,  sendo  um  grupo  com  21  
idosos  praticantes  de  Pilates  e  outro  com  
25 idosos não praticantes de qualquer 
atividade física. A coleta de dados para o grupo 
de  idosos  praticantes  de  Pilates  ocorreu  
entre  junho  e  julho  de  2019,  de  segunda  a  
quinta-feira, em dois studios, na cidade de 
Ubá- MG. 
 

(Sá et al, 
2021) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A Contribuição 
do Método 
Pilates na 
Manutenção da 
Capacidade 
Funcional dos 
Idosos 
Portadores de 
Lombalgia 
Crônica 

Identificar os 
efeitos do 
método 
2pilates no 
tratamento 
fisioterapêutico 
composto de 
exercícios 
funcional para 
idosos 
portadores de 
lombalgia 
crônica. 

Este estudo se trata de uma revisão bibliográfica 
de natureza qualitativa e nível descritivo, de 
informações coletadas no SCIELO, LILACS, 
PEDro. 

 
 

4 Discussão   
 

 O Estudo do artigo que aborda a questão do pilates (Andrade et al, 2020), 

mostra que há ganho de força e flexibilidade, do método, ajuda tanto no físico, como 

mentalmente, o treino desse exercício contribui e tem uma grande importância para 

os idosos. Contudo, o exercício reduz o número de quedas, e traz melhora na 

autonomia funcional e beneficia no cuidado com relação aos idosos, da decorrência 

de perda de massa muscular e óssea. 

Contudo, para que a maioria dos idosos seja independente e autônomo, em 

relação a sua vida, é preciso ter aptidão física. Portanto, os exercícios físicos ajudam 

e trazem benefícios, mantendo a qualidade de vida, auxiliando no desenvolvimento 

das ações motoras e das atividades diárias. Importante ressaltar que antes de iniciar 

os exercícios físicos, é necessária uma avaliação diagnóstica (anamnese), pelo 

professor de Educação Física, pra saber se o idoso tem ou sofre de doenças, para 

que o professor possa aplicar de forma correta os exercícios adequados (Engers et 

al, 2016). 



9 

 

O Importante é que o método de Pilates contribui diretamente na manutenção 

corporal, dos idosos, através de exercícios que auxiliam no desenvolvimento das 

ações motoras (Batista et al, 2020). 

Segundo o Centro de Controle e Prevenção de Doenças do Estados Unidos 

(CDC), os idosos devem efetuar  treinamentos de força muscular e resistência 

moderada intensa, semanalmente, que contribui para doenças cardíacas e 

diabéticas. Dentre elas, o método pilates, vem sendo um exercício popular durante 

anos. A atividade, pode ser feita em qualquer faixa etária, fortalecendo a densidade 

óssea, efetuando mudanças positivas, e trazendo benefícios como a mobilidade, 

equilíbrio e ações motoras, entre outros, trazendo qualidade de vida para as faixas 

etárias, como forma de prevenção (Engers et al, 2016). 

 O Pilates para os praticantes idosos, o treino e de resistência muscular e 

força, de certa forma contribui de uma grande importância para essa faixa etária, 

prevenindo no cuidado da decorrência da perda de massa óssea com relação ao 

envelhecimento (Costa et al, 2020). 

 Os Estudos encontrados nessa revisão, retratam que há melhoras em 

questão da flexibilidade, e também o equilíbrio, e na redução de quedas, mas o  

estudo tem efeitos positivos em relação ao pilates, mas há dados isolados e também 

inconclusivos (Andrade et al, 2020). 

 As descrições independentemente do protocolo dos exercícios que for 

adotado no método pilates, tem efeitos positivos, em relação a resistência muscular 

e força, porque aumenta e contribui na prevenção de perda de mobilidade, 

flexibilidade e equilíbrio. Assim, ampliando os movimentos de várias articulações, 

tanto o equilíbrio estático e dinâmico, reduzindo quedas da perda de massa 

muscular, e beneficiando a sua aptidão física e para que cada idoso, consiga realizar 

as atividades da vida diária e tenha moiro sobrevida (Sá et al, 2020) 

 O método Pilates é de grande importância para os idosos, porque possibilita o 

trabalho corporal de forma global, e também melhora a dor lombar, e também 

prevenindo dores através de alongamentos e fortalecimento nas estruturas corporais 

e articulações, entre outros (Sá et al, 2020). 
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5 Considerações Finais 

O processo de envelhecimento incorre em diminuições funcionais graduais 

nos diferentes aspectos do desenvolvimento humano. Nesse sentido o método 

pilates parece ser uma ferramenta útil e eficaz para prevenir os agravos relacionados 

ao envelhecimento, gerando efeitos que favorecem a melhora de capacidades como 

o aumento da força, função cardiovascular, controle do peso corporal, melhora do 

equilíbrio, melhora da flexibilidade.  

Dessa forma as evidências discutidas no presente estudo sugerem que o 

pilates é uma modalidade recomendada para ser realizada regularmente por 

pessoas da população idosa.  
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