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Resumo

Esta pesquisa teve a intencdo de estabelecer uma relagdo entre o método Pilates e os beneficios evidentes na
populagao idosa. Fruto de ampla discussdo no ambito da formacao profissional de um curso de Bacharelado
em Educacgdo Fisica com aprofundamento temdtico em qualidade de vida, acredita-se que o estudo possa
contribuir para futuras discussdes acerca do tema em virtude do evidente envelhecimento populacional
brasileiro e suas consequéncias no mercado de trabalho, enfatizando a necessidade de programas de atividade
fisica especializados para a terceira idade. A pesquisa, de natureza qualitativa, desenvolveu-se no interior
paulista, em centros de convivéncia do idoso localizados nos municipios de Tremembé e Pindamonhangaba,
na Regido Metropolitana do Vale do Paraiba. Foram analisados os niveis de independéncia dos idosos que ja
praticam o método Pilates por mais de um ano em clinicas, clubes e academias, e apontados resultados
significativos na melhoria das capacidades fisicas dos idosos.
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Abstract

This research is intended to establish a relationship between method Pilates and the benefits evident in the
elderly population. The result of extensive discussion in the context of vocational training of a course of
Bachelor’s Degree in Physical Education with deepening in thematic quality of life, it is believed that the
study will may contribute to future discussions on the subject because of the obvious population aging and its
consequences on the labor market, emphasizing the need for physical activity programs specialized in old
age. The qualitative research, developed in Metropolitan Region of the Paraiba Valley, more specifically, in
the cities of Tremembé and Pindamonhangaba , both in the Sdo Paulo State, in living centers for the elderly
located in each city pointed. We analyzed the levels of independence of older people who already practicing
the method Pilates for more than a year in clinics, clubs and gyms, and pointed out significant results in
improving the physical capabilities of the elderly.
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Introducao

Devido a qualidade de vida nos tempos
contemporaneos, o individuo tem mais recursos nos
dias atuais para enfrentar o processo de
envelhecimento, fatores como a falta de exercicio
fisico, alimentacdo inadequada e a obesidade
causada pelo sedentarismo ocasiona uma diminui¢ao
das capacidades fisicas como a flexibilidade, forga,
equilibrio, resisténcia aerdbica, coordena¢do motora,
aspectos fisioldgicos e patoldgicos encontrados em
idosos.

Atualmente, temos presenciado uma grande
adesdo de pessoas acima de 60 anos nas praticas
esportivas. Fala-se muito sobre a importincia que
essa prdtica traz a esse publico, porém nos
deparamos com a seguinte ddvida: qual a visdo dos
idosos praticantes a respeito do método Pilates e
seus possiveis beneficios?

Rodriguez' indica que o método Pilates é um
sistema de treinamento corporal muito completo,
que trabalha o corpo como um todo, desde a
musculatura mais profunda até a mais periférica,
onde intervém tanto na mente como no corpo € na
respiragdo.

Né6brega® relatou que o processo do
envelhecimento € continuo durante o qual ocorre
uma reducdo progressiva de todos 0s processos
fisiolégicos. Ele ainda ressalta que podemos
desacelerar com atividades sauddveis e que se
mantendo num estilo de vida saudavel e ativo,
podem-se retardar as alteragcdes morfofuncionais que
ocorrem com o passar do tempo.

Nesse sentido, o método Pilates torna-se
uma importante alternativa para quem inicia uma
atividade fisica ou como aqueles que procuram por
um treinamento de alto rendimento. Para Rodriguez'
a melhor posicdo para realizar o método é deitado,
pois devido a for¢a da gravidade, estando na posi¢ao
vertical ndo estressa as articulacdes e a coluna. E
uma atividade que melhora a saide, proporcionando
um bem estar e uma boa qualidade de vida.

Pilates’ descreve alguns beneficios do
método, reforcando alguns principios gerais como:
concentragdo, centralizagdo, precisdo, respiragdo,
controle e fluidez, devem ser executados nos
exercicios para enfatizar o movimento e para que os
beneficios sejam alcancados nas dimensdes mental,
emocional e fisicas.

Sacco® ressalta que o método Pilates se
caracteriza por muitas variacdes de exercicios, e
pode ser praticada por individuos que procuram um
exercicio fisico ou por pessoas que possuem alguma
patologia ou cirurgia musculoesquelética.

O Meétodo Pilates ¢é difundido como
atividade especifica do profissional em Educacio
Fisica, visando o trabalho de desempenho de atletas
e na perspectiva da qualidade de vida do ser humano
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e, em casos exclusivamente terapéuticos, como uma
praxis desenvolvidas por fisioterapeutas.

Filho e Garcia’ descrevem que o método
Pilates leva em consideracdo as caracteristicas
pessoais de cada individuo, respeitando seu ritmo e
adaptando grandes variedades de movimentos.
Assim, Pilates’ também afirma que por meio de
repeticoes  especificas serd possivel auxiliar
progressivamente o aluno no alcance das atividades
desejadas, corrigir a mé postura, restaurar a
vitalidade fisica, bem como estimular os aspectos
cognitivos. O autor ainda define que para o corpo
atingir o desenvolvimento ideal e outros beneficios
do Pilates, sdo necessarias a serenidade e a
frequéncia de quatros vezes por semana durante pelo
menos trés meses.

Rodrigues® verificou que a pritica do
método Pilates pode beneficiar os idosos tornando-
os sauddveis, pois 0s mesmos, com o passar dos
anos, vao perdendo a capacidade de realizar as
tarefas do cotidiano, diminuindo a autonomia
funcional. Em seu estudo, foram selecionadas 52
voluntdrias que realizaram o protocolo de avaliagdo
da autonomia funcional do Grupo Latino-Americano
de Desenvolvimento para Maturidade (GDLAM) e
concluiram que a pritica do método por senhoras
saudaveis, tal como avaliada neste estudo, propiciou
melhora significativa em seu desempenho funcional.
Assim, o estudo comprovou que o método Pilates é
eficaz e significativo no desenvolvimento da
autonomia funcional de pessoas idosas.

Segundo os estudos de Curi’ os resultados
antes e depois do método Pilates em idosas, ndo
foram estatisticamente significativos nas que ja
praticavam atividades fisicas. J4 nas que somente se
exercitavam nas tarefas do lar, os resultados foram
bastante  satisfatérios. Aplicados em idosas
sauddveis, o Pilates ajuda no desenvolvimento
funcional, pois depois de atingida uma idade, a
pessoa perde parte de sua flexibilidade e, com o
Pilates, esta pode ser recuperada, com as sessdes do
método, assim, ajudari e muito na mobilidade para
execucdo de tarefas do dia a dia, bem como no
préprio bem estar.

A maior significincia nos estudos de
Franceschi® sobre a aplicagdo do Pilates em pessoas
idosas € que, na sua maioria, a alteracdo da
autonomia funcional foi o ponto que houve mais
casos com resultados positivos, mas, vale destacar
também, as melhorias em termos de equilibrio e
flexibilidade, pontos estes de suma importancia para
pessoas que ja passaram de 60 anos, pois sua
mobilidade depende muito da boa condicdo destes
fatores.

Enfim, conectando  as  importantes
contribuicdes literdrias apresentadas aqui com o

2016;1(2):1-6



METODO PILATES E BENEFICIOS RELACIONADOS A AUTONOMIA NA TERCEIRA IDADE

propésito de nosso estudo, pretendemos ilustrar as
relacdes existentes entre as pessoas na terceira idade
e a pratica da atividade fisica por meio do método
Pilates.

Método

O delineamento metodoldgico caracterizou-
se por uma pesquisa de natureza qualitativa, estudo
exploratério e transversal de coleta de dados,
realizado no municipio de Tremembé-SP e
Pindamonhangaba-SP, em centros de convivéncia do
idoso de cada cidade, onde se aplicou um
questiondrio fechado com 10 perguntas baseado no
Short Form-36 versdo brasileira dentro das facetas
de dominio fisico e nivel de independéncia do World
Health Of Quality Life (WHOQL) em idosos que ja
praticam Pilates em clinicas, clubes e academias de
gindstica.

A populacdo do estudo foi composta por
uma amostra de 16 voluntdrios de ambos os géneros,
com idade entre 60 a 79 anos caracterizando, assim,
amostra nao probabilistica. Apds a leitura e
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, deu-se inicio a pesquisa e aplicagdo do
questiondrio  pelos  pesquisadores em cada

municipio. Para andlise de dados aplicou-se o teste
estatistico T de Student e para a probabilidade de
confianca de hipdtese das amostras entre as médias
realizadas utilizou-se o programa estatistico Stata
11.0.

Resultados

Quando questionados sobre a frequéncia da
pratica do método Pilates, verificamos que um idoso
pratica uma vez na semana, treze idosos praticam
duas vezes na semana e dois idosos praticam trés
vezes na semana.

Quando os idosos foram questionados sobre
a importancia da pritica do método Pilates,
analisamos que sete idosos responderam que
praticam pela saude e sete realizam pela qualidade
de vida e dois idosos responderam que a prética seria
pelo lazer.

Nos trés quadros a seguir sdo demonstrados
os dados coletados por meio de trés variantes: os
beneficios do método Pilates nas capacidades
fisicas; a diminui¢do da dor e a consequente
melhoria com o método Pilates e o calculo
estatistico dos resultados do dominio autonomia.

Figura 1- Beneficios do método Pilates nas capacidades fisicas
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Figura 2- Diminuic¢do da dor e melhoria com o método Pilates
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Figura 3- Calculo estatistico dos resultados do dominio autonomia
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Qualidade de Vida: 7; **

Coordenacdo motora: 1;

p<0,5% p>0,5%*

Discussao

E notério que a maioria dos participantes
encontram-se inativos, se levarmos em consideragdo
que esses participantes realizam apenas o método
Pilates e nenhum outro tipo de atividade durante a
semana, € se considerarmos que a orientacdo do
American College of Sports Medicine (ACSM) ¢é
recomenddvel acumular 150 minutos semanais em
exercicios fisicos de atividade por um minimo de 30
minutos, cinco dias na semana de intensidade
moderada, ou 75 minutos em intensidade vigorosa
por um minimo de 25 minutos, trés dias por semana.

Por outro lado, a fragilidade na satdde
somada a busca por uma atividade como o Pilates,
mesmo que inicialmente discreta, pode levar o idoso
a descobrir novas possibilidades e a se envolver
muito mais com a pratica cotidiana do exercicio
fisico.

Nesse sentido, Arruda’ considera que ao
envelhecer, as pessoas se deparam com as limita¢des
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fisicas acrescidas de esteredtipos sociais, cujo
grande desafio € reconstruir o préprio caminho
desenvolvendo atitudes de superagdo, visando
melhor qualidade de vida.

Em se tratando de qualidade de vida, os
dados seguem uma perspectiva préxima aos dados
que apresentaram maiores facetas do questiondrio
aplicado por Reis.'” Segundo Barbosa'' em seus
estudos a qualidade de vida é entendida como a
medida da prépria dignidade humana onde a ideia de
bem-estar resulta de um conjunto de parametros
individuais e sociais modificaveis.

No dominio autonomia, os dados analisados
através do Teste T de student e a correlagdo com as
dificuldades dos idosos encontrados no inicio da
aplicacdo do método Pilates, além das melhorias nas
capacidades fisicas, observou-se um valor de
confianga significativo principalmente na relagdo
com o equilibrio.
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Conclusao

Na maioria dos idosos que praticam o
método Pilates por mais de um ano, com frequéncia
semanal de dois dias, se levarmos em conta o que
diz acima a ACSM, encontrariamos resultados ainda
mais expressivos na percepc¢ao de qualidade de vida,
diminui¢do de dores e aumento das capacidades
fisicas.

Na analise de resultados, 75% dos idosos
relataram que diminui o nivel de dores no corpo,
37,5% aumentaram o nivel de forca, além da
agilidade em 25%, flexibilidade e equilibrio em
18,75%. Esses resultados indicam melhoria nas

capacidades  fisicas  provocando  alteracdes
fisiolégicas positivas e diminuicdo de processos
inflamatérios em decorréncia a  patologias
encontradas nessa fase da vida.

O método Pilates, de acordo com a literatura
especializada na 4rea, é eficaz e seguro no
desenvolvimento da autonomia funcional dos idosos,
porém, mais estudos sdo importantes para novos
resultados em contribuicdo a comunidade cientifica
e para esta parcela da populacio representada dentro
da sociedade.
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