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Resumo

Introducdo: No processo do envelhecimento ocorre reducdo da capacidade fisioldgica e
estabilidade corporal e postural trazendo ao individuo diversas alteracdes como diminuicdo da
reducdo do tempo de reacgdo, diminuicdo da elasticidade dos tenddes, reducdo da flexibilidade,
perda de massa 0ssea, e ainda a sarcopenia que se caracteriza por perda de massa muscular e
forca, o que consequentemente proporciona redugcdo da capacidade funcional e diminui a
mobilidade do individuo, além de causar alteracdes no equilibrio e na marcha. As alteracdes
fisicas ocorridas durante o envelhecimento acabam acarretando também alteracfes psicologicas
e na qualidade de vida, afetando o convivio social e disposi¢cdo para a realizacdo das atividades
de vida diaria. O Pilates € um recurso terapéutico no qual exercicios dindmicos de integracédo
corporal visam trabalhar com forca, alongamento, flexibilidade e equilibrio trazendo diversos
beneficios ao paciente como alinhamento postural, consciéncia corporal, coordenacdo motora
além de proporcionar um envelhecimento mais saudavel. Objetivo: Avaliar os efeitos dos
exercicios do método Pilates solo no equilibrio e qualidade de vida de idosos saudaveis e
sedentarios. Métodos: Participaram do estudo 20 individuos idosos saudaveis e sedentarios com
idade entre 65 e 86 anos que foram submetidos a 20 sessdes de exercicios do método Pilates
realizados em solo. E foram efetuadas duas avaliagbes sendo uma antes do tratamento e uma
ao término da intervencédo, sendo as avaliagbes de Equilibrio de Berg e Qualidade de Vida SF-
36. Resultados: Verificou-se que houve uma melhora significativa no equilibrio (p < 0,001) e na
qualidade de vida apresentou diferenca estatistica nos dominios: Capacidade Funcional (p <
0,001); Dor (p = 0,003); Estado Geral de Saude (p = 0,022); Vitalidade (p = 0,003) e Satude Mental
(p = 0,010). Concluséo: Os resultados confirmaram que o Método Pilates foi efetivo na melhora
do equilibrio e capacidade funcional dos idosos.

Palavras-chave: Pilates, idoso, equilibrio e qualidade de vida.

Abstract

Introduction: The aging process decreases the physiological capacity, body and postural stability
causing numerous alterations on individuals such as reaction-time reduction, decrease of tendon
elasticity and flexibility, loss of bone mass and sarcopenia, which is characterized by loss of
muscle mass and strength, consequently leading to reduction of functional capacity and mobility,
and causing balance and gait issues. The physical alterations occurring in elderly lead to
psychological and life quality alterations, affecting socialization and disposition to execute daily
lives activities. Pilates is a therapeutic resource in which dynamic exercises of body integration
intend on developing strength, stretch, flexibility and balance bringing several benefits to patients
such as improving body alignment, body consciousness, motor coordination, in addition to enable
a healthier aging process. Objective: To assess the effects of the Pilates Mat method on balance
and life quality of healthy and sedentary elderly population. Methods: 20 healthy and sedentary
elderly individuals took part of the study, with ages ranging from 65 to 86 years old, submitted to
20 sessions of Pilates Mat method exercises, performed on ground. The subjects were assessed
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twice, the first assessment before the treatment and the second by the end of the intervention,
through the Berg Scale of Balance and SF-36 Life Quality Scale. Results: We verified a significant
improvement on balance (p < 0.001) and on quality of life statistical difference on: Functional
Capacity (p < 0.001); Pain (p = 0.003); General State of Health (p = 0.022); Vitality (p = 0.003)
and Mental Health (p = 0.010). Conclusion: The results confirmed that the Pilates Method was
effective on improving balance and functional capacity on the elderly population.

Key-words: Pilates, elderly, balance and life quality.

Introducao

O envelhecimento é um fendmeno extremamente complexo, causado por diversos
fatores que produzem tendéncias e consequéncias das mais diversas. Modificagdes musculo-
esqueléticas e cognitivas podem reduzir a capacidade funcional e mobilidade do individuo,
gerando alteracdes no equilibrio, marcha e, muitas vezes, na qualidade de vida [1].

A diminuicdo da capacidade ventilatéria pulmonar, da elasticidade musculotendinea e
tecidual da massa 6ssea e a sarcopenia sao as principais causas de redugéo e/ou dificuldade de
mobilidade e capacidade funcional no idoso, impactando diretamente no equilibrio e na marcha,
aumentando o risco para quedas e doengas cronicas degenerativas [2-7].

Dentre as alteragbes cognitivas, concomitantes ao processo de envelhecimento,
encontram-se a diminuicdo da velocidade de processamento da informacédo e da resposta do
sistema nervoso central. A lentiddo da execucdo de componentes perceptuais e operacdes
mentais, podem afetar a atencdo, a memoria e a tomada de deciséo, influenciando no
desempenho de tarefas que exigem requisitos de velocidades 6bvios, interferindo assim na
qualidade de vida do individuo [8,9].

Qualidade de vida € um amplo conceito de classificagdo, afetado, de modo complexo,
pela saude fisica do individuo, estado psicolégico, relacdes sociais, nivel de independéncia e
pelas suas relagbes com as caracteristicas mais relevantes do seu meio ambiente. E influenciada
pela auséncia de doencas, enfermidades ou disfun¢bes, além de autonomia para a tomada de
decis@es e liberdade de pensamento e julgamento [10-12].

O equilibrio corporal adequado depende do bom funcionamento dos sistemas visual,
vestibular e somato-sensorial, além da captac¢éo de estimulos sensoriais e motores, e do centro
de massa corporal e gravidade, proporcionando uma base de sustentacdo estavel [13,14].
Estudos revelam que a estabilidade corporal e postural comega a apresentar declinio a partir dos
60 anos de idade e as maiores alteragdes de equilibrio iniciam a partir dos 75 anos [2]. As maiores
queixas apresentadas pelo idoso sao vertigens, tonturas e desequilibrio ao realizar atividades
diarias e as consequéncias mais frequentemente encontradas sao as quedas e fraturas [11,15].
O bom equilibrio influéncia para um envelhecimento saudavel, independéncia e capacidade
funcional do idoso ao realizar as atividades de vida diaria [9].

A atividade fisica regular melhora a qualidade e expectativa de vida do idoso,
minimizando, principalmente, os efeitos da sarcopenia. Deve ser estimulada ao longo da vida,
pois as pesquisas mostram que os resultados séo satisfatdrios por proporcionar melhora da forga
muscular e amplitude de movimento, promove a habilidade do controle postural, além de prevenir
distarbios da marcha e equilibrio [13]. O exercicio fisico combinado a uma dieta saudavel, o ndo
tabagismo ou etilismo sdo um conjunto de meios para prevenir futuras doencas crbnicas e
postergando o processo de envelhecimento [1,7,12,16].

O método Pilates, desenvolvido por Joseph Pilates é definido pelo COFFITO [17] como
um recurso cinesioterapéutico e mecanoterapéutico, que trabalha com exercicios de integragédo
corporal, flexibilidade, resisténcia, forca e equilibrio trazendo diversos beneficios ao praticante
como: alinhamento postural, consciéncia corporal e coordenagdo motora com o menor gasto de
energia e visando a globalidade dos movimentos [18-22].

Os exercicios sdo compostos por contracdes concéntricas, excéntricas e isométricas
com foco no centro de forca. O centro de for¢ca ou Power House € composto pelos musculos
abdominais, gluteos e paravertebrais, que sao responsaveis pela estabilizacdo estatica e
dindmica do corpo [18,23].

Estudos mostram que o Pilates traz beneficios na melhora da capacidade funcional dos
idosos, como demonstraram Pestana et al. [24] na pesquisa com 78 idosos de idade mediana de
69 anos, onde compararam o efeito do método Pilates solo com os do exercicio resistido.
Concluiram que ambos foram eficazes na melhora da marcha e equilibrio, proporcionando um
melhor desempenho funcional.
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Diante do exposto, o objetivo do presente estudo foi avaliar os efeitos dos exercicios do
método Pilates solo na melhora do equilibrio e da qualidade de vida de idosos sedentarios.

Material e métodos

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa envolvendo Seres
Humanos da Pontificia Universidade Catdlica do Parana.

Os sujeitos da amostra foram selecionados de forma probabilistica e acidental,
totalizando 20 voluntarios com média de idade 70,6 + 6,5 anos, minimo 65 e maximo 86 anos,
sendo 17 do sexo feminino e 3 do sexo masculino. Os mesmos foram convidados a participar de
forma direta em postos de salde e através da procura voluntaria do servico de Fisioterapia da
PUCPR nos anos de 2016 a 2017, em Curitiba.

Os critérios de inclusédo foram: possuir idade entre 65 e 90 anos e ser sedentario. Os
critérios de exclusdo foram: possuir lesbes musculares e/ou articulares limitantes, doencas
neurolégicas limitantes, labirintite, amputacdes, altera¢des visuais e/ou auditivas graves, faltar
mais de 75% ao programa de exercicios.

ApOs a assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido todos foram submetidos
a uma avaliacdo composta por dados pessoais, anamnese, inspe¢do, exame fisico, Escala de
Equilibrio de Berg e responderam ao Questionario de Qualidade de Vida SF-36. A mesma
avaliacéo foi aplicada ao final da intervengéo para comparacéo dos dados pré e pés intervencgéo.
As avaliacbes iniciais e finais foram realizadas sempre pelo mesmo avaliador, bem como o
questionario SF-36.

A Escala de Equilibrio de Berg avalia o equilibrio do individuo em 14 situacdes,
representativas de atividades do dia a dia, tais como: ficar de pé, levantar-se, andar, inclinar-se
a frente, transferir-se, virar-se, dentre outras. A pontuacdo méxima a ser alcancada € de 56
pontos e cada item possui uma escala ordinal de cinco alternativas variando de 0 a 4 pontos, de
acordo com o grau de dificuldade [11].

O questionéario SF-36 € composto por 11 questdes e 36 itens que englobam oito dominios
representados por capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral da salde, vitalidade,
aspectos sociais, aspectos emocionais, salde mental e uma questdo comparativa sobre a
percepcao atual da saude e hd um ano. O individuo recebe um escore em cada dominio, que
varia de 0 a 100, sendo 0 o pior escore e 100 o melhor [10].

Os sujeitos realizaram exercicios ativos do método Pilates Solo, durante 20 atendimentos
com uma hora de duracdo, duas vezes semanais. Para que todos realizassem 0s mesmos
exercicios, fez-se um protocolo com base nos 34 exercicios de Pilates solo propostos por Joseph
Pilates, englobando: Pelvic Curl, Chest lift, Leg lift supine, Leg lift side, Leg pull side, Spine twist
supine, Chest lift with rotation,Back extension prone, One leg circle, Roll-up, Hundred, One-leg
stretch, Single straight-leg stretch, Leg pull front, Side Kick, Cat stretch, One leg Kick e Swimming.
Cada exercicio foi executado com dez repeti¢bes, ritimados com a inspiracdo e a expiragdo
respeitando os principios fundamentais do método: respiragéo, concentragéo, centro, controle,
precisdo e fluxo dos movimentos. Todos foram adaptados, individualmente, conforme as
necessitades e limitacdes apresentadas por cada voluntério [25].

Os exercicios consistem em treinamento de forca abdominal e tronco; exercicios
isométricos e isotbnicos de membros inferiores e superiores em todas as amplitudes articulares
e realizados em todos os decubitos.

Resultados

Os dados foram analisados por meio do software IBM SPSS Statistics v.20.0. O valor de
p foi previamente fixado para todos os testes em 0,05. As variaveis do estudo sdo do tipo escores,
classificadas como quantitativas discretas, para as quais, segundo Maréco [26] € apropriado
adotar testes ndo-paramétricos. Como se trata da comparacdo de duas avaliacdes (pré e pés
intervencdo) dentro de um mesmo grupo, o teste estatistico de Wilcoxon foi considerado o mais
adequado para todas as variaveis em andlise.

Os resultados das avaliagdes pré e pds intervencdo sdo apresentados nas tabelas | e I
em médias e desvios padrdes. Essas tabelas contemplam todas as variaveis de interesse do
estudo.
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Tabela | - Resultados dos dominios do questionario SF-36 apresentados em Média (Desvio
Padrdo).

Dominos Avaliagao Pré Avaliagao Pos Valor p
Média (DP) Média (DP)

Capacidade funcional 80,3 (11,8) 90,3 (7,9) <0,001
Limitacdo aspectos fisicos 82,5 (25,8) 93,8 (17,9) 0,066
Dor 70,5 (19,4) 87,7 (17,3) 0,003
Estado geral de salude 66,7 (17,7) 73,0 (14,0) 0,022
Vitalidade 71,5 (16,6) 80,3 (14,2) 0,003
Aspectos sociais 77,5 (18,4) 82,5 (17,9) 0,182
Limitacdo aspectos 79,9 (27,4) 90,0 (19,1) 0,071
emocionais

Saude mental 72,0 (18,8) 78,2 (18,1) 0,010

Para os diferentes dominios do Questionario de Qualidade de Vida SF-36, a analise
estatistica (Wilcoxon) mostrou a ndo existéncia de diferenca estatisticamente significativa nos
seguintes dominios: Limitacao por aspectos fisicos (p = 0,066), Aspectos sociais (p = 0,182) e
Limitac@o por aspectos emocionais (p = 0,071). Entretanto, na maioria dos dominios do SF-36
houve diferenca estatisticamente significativa entre os resultados da avaliacéo pré e avaliagao
po6s intervengdo, conforme detalhado a seguir: Capacidade Funcional (p < 0,001), Dor (p = 0,003),
Estado Geral de Saude (p = 0,022), Vitalidade (p = 0,003) e Salde Mental (p = 0,010).

Tabela |l - Resultados da Escala de Equilibrio de Berg apresentados em Média (Desvio Padrdo).

Avaliacao Pré Avaliacao Poés Valor p
Média (DP) Média (DP)
47 (7) 51 (5) < 0,001

Na Escala de Equilibrio de Berg, a analise estatistica (Wilcoxon) revelou que existe
diferenca estatisticamente significativa entre os resultados da avaliacdo pré e pos intervencao,
com p < 0,001.

Discusséao

O presente estudo mostrou que os participantes tiveram uma melhora significativa do
equilibrio apés serem submetidos aos exercicios de solo do método Pilates. Esses dados
corroboram com o estudo realizado por Kaesler et al. [27] com oito individuos entre 66 e 71 anos,
que praticaram Pilates por 8 semanas e obtiveram melhora no equilibrio e estabilidade postural.
E ainda com o estudo de Appell et al. [2] com 19 individuos que praticaram por 10 semanas 0
método Pilates, mostrando melhora no equilibrio e propriocepg¢éo.

Existe uma variedade de conceitos sobre qualidade de vida na literatura, mas ainda ndo
h& um consenso entre os pesquisadores sobre qual é a definicdo mais adequada. Ainda que a
definicdo de qualidade de vida ndo esteja clara, os individuos entendem o que significa té-la (ou
nao). O presente estudo mostrou que os participantes obtiveram melhora significativa no dominio
capacidade funcional do questionéario de Qualidade de Vida SF-36. No estudo de Mariano et al.
[16] com 20 idosas com idade média de 60 anos, avaliadas com o questionario SF-36, que foram
submetidas a um treinamento de for¢ca num periodo de 12 semanas, observou-se melhora nos
dominios: capacidade funcional, estado geral de salude, vitalidade e saide mental. No estudo de
Orlando et al. [28] com 74 idosos praticantes de atividade fisica, também utilizou-se como método
de avaliacdo a Escala de Berg e o SF-36. Diferengas significativas forma encontradas em todos
os dominios do SF-36 e no equilibrio dos individuos. Também no estudo realizado de Rosa et al.
[29] que investigou a qualidade de vida e funcionalidade em 20 idosos, entre 65 e 67 anos,
divididos em dois grupos: 10 praticantes de Pilates e 10 sedentarios, observaram que as
pontuacdes obtidas pelo grupo praticante de Pilates foram maiores em todos os resultados,
havendo diferenca estatisticamente significativa no escore final e nos testes: velocidade da
marcha, for¢a de membros inferiores e nos dominios estado geral de saude e vitalidade do
guestionario SF-36. 29

No presente estudo a falta de resultados quantitativos nos outros dominios do
guestionario SF-36, limitagcdo por aspectos fisicos (p = 0,066), aspectos sociais (p = 0,182) e
limitacdo por aspectos emocionais (p = 0,071), pode ser justificado pelo fato que os participantes
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da pesquisa eram individuos saudaveis, totalmente independentes (fisica e financeira), que ainda
trabalhavam ou desenvolviam atividades de vida diaria, tendo também condi¢cBes estaveis social
e econbmica de vida.

Os beneficios que a atividade fisica proporciona ao idoso sdo encontrados comumente
em varios estudos que mostram resultados positivos na melhora da qualidade de vida, bem-estar
psicol6gico, diminuindo os indices de depressao e melhora do desempenho nas atividades de
vida diaria e ainda a melhora na forca muscular, flexibilidade, agilidade, mobilidade, resisténcia
e prevencao de doencas crbnicas.3

No estudo de Silva et al. [30] mostra que idosos que realizam suas tarefas de vida diaria
e ainda praticam uma atividade fisica associada apresentam uma qualidade de vida melhor,
devido ao fato de estarem realizando uma atividade em grupo, tendo um contato maior com a
sociedade, se sentir mais independente e capaz. Pode-se citar que os participantes relataram,
de forma subjetiva, ao final da pesquisa, que se sentiam mais dispostos e com mais vigor para
realizacdo de atividades como, deslocar-se caminhando em pequuenas, médias e grandes
distancias, ir as compras, subir e descer escadas, dentre outros beneficios percebidos.

O envelhecimento saudavel depende de um conjunto de fatores como um bom convivio
familiar e social, independéncia nos aspectos gerais e econdmicos e ainda uma boa salde
mental e fisica [31]. Poucos estudos sdo encontrados em rela¢do a qualidade de vida promovida
pelo exercicio, porém na maioria deles destacam o fator do convivio social com outros individuos
como um fator importante em relacdo ao aspecto social. No estudo de Toscano e Oliveira [32]
mostra que o convivio com outros individuos durante a atividade fisica promove estimulos
positivos para uma maior autonomia e melhor qualidade de vida. Ja Stella et al. [33] mostraram
que a atividade fisica proporciona reducéo da ansiedade e depressao.

Esses dados corroboram com esta pesquisa, pois durante o tratamento foram percebidas
e relatadas, de forma subjetiva, varias mudancas de comportamento e recebidos varios
depoimentos dos beneficios que a atividade fisica estava proporcionando em cada participante,
tendo como principais mudancas notadas a melhora da dor, aspectos psicologicos e de
autoestima, desenvolvimento de didlogos descontraidos e empolgantes, criacdo de amizades
dentre outros.

Conclusao

O presente estudo mostrou que os exercicios do Método Pilates solo se mostram
eficazes para a melhora do equilibrio e capacidade funcional dos idosos, proporcionando uma
maior independéncia funcional para realizacédo das atividades de vida diaria e qualidade de vida.

Sugere-se que sejam realizadas pesquisas com uma amostra maior, maior frequéncia
semanal de atendimentos e avaliacdes por diferentes instrumentos como dinamometria
isocinética, eletromiografia e plataforma de equilibrio.
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