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RESUMO

Este estudo se propds a analisar os beneficios do método Pilates na qualidade
de vida de pessoas idosas. Nesse sentido, o envelhecimento populacional,
impulsionado por melhorias sanitarias e avangos médicos, tem levado ao
aumento da expectativa de vida, impactando a estrutura etéria das populacdes.
A qualidade de vida na terceira idade engloba fatores como bem-estar fisico e
mental, salde, condi¢cdes socioecondmicas e apoio social. O objetivo geral foi
investigar os efeitos da prética regular do Pilates na qualidade de vida de
pessoas idosas, enquanto os objetivos especificos incluem avaliar os impactos
do Pilates na mobilidade, flexibilidade, bem-estar emocional e participagcéo
social. O problema de pesquisa questiona: como a pratica regular do método
Pilates pode influenciar a qualidade de vida de pessoas idosas? A pesquisa
adotou uma abordagem qualitativa, exploratoria, baseada em anélise
bibliografica e revisdo de artigos cientificos publicados entre 2010 e 2023,
encontrados em bancos de dados como Scielo, PubMed e Google Académico.
Os resultados encontrados foram favoraveis, revelando uma enorme variedade
de beneficios com a pratica regular do método. Ao final pode-se concluir que o
Pilates impacta a saude fisica e mental dos idosos e representa a preservacao

de sua qualidade de vida, ampliando a longevidade com saude.

Palavras-chave: idosos e pilates; qualidade de vida; beneficios do pilates;

método pilates.



ABSTRACT

This study aimed to analyze the benefits of the Pilates method on the quality of
life of elderly individuals. In this context, population aging, driven by
improvements in sanitation and medical advances, has led to an increase in life
expectancy, impacting the age structure of populations. Quality of life in old age
encompasses factors such as physical and mental well-being, health,
socioeconomic conditions, and social support. The general objective was to
investigate the effects of regular Pilates practice on the quality of life of elderly
individuals, while the specific objectives include evaluating the impacts of
Pilates on mobility, flexibility, emotional well-being, and social participation. The
research question is: how can regular Pilates practice influence the quality of
life of elderly individuals? The research adopted a qualitative, exploratory
approach, based on bibliographic analysis and a review of scientific articles
published between 2010 and 2023, found in databases such as Scielo,
PubMed, and Google Scholar. The results found were favorable, revealing a
huge variety of benefits with regular practice of the method. In the end, it can be
concluded that Pilates impacts the physical and mental health of the elderly and
represents the preservation of their quality of life, extending longevity with
health.

Keywords: elderly people and pilates; quality of life; benefits of pilates; pilates

method.
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1 INTRODUCAO

Sabe-se que o envelhecimento populacional, anteriormente fendmeno
caracteristico apenas dos paises desenvolvidos, tem se tornado um processo
global, ocorrendo também em paises em desenvolvimento (Ciosak et al.,
2021). Este cenério tem sido impulsionado por uma série de fatores, incluindo
melhorias nas condicbes sanitarias, avancos nos campos médico e
tecnoldgico, além da reducdo das taxas de fecundidade e de mortalidade, os
quais refletem diretamente na expectativa de vida e modificam a estrutura
etaria da populacdo, sendo uma realidade visivel nas sociedades
contemporaneas (Silva et al., 2020) ; (Dantas et al., 2017).

Nesse sentido, aliado aos fatores mencionados, também se observam
alteracoes nas funcgdes fisioldgicas do organismo, cujas manifestacdes variam
tanto entre os diferentes 6rgdos quanto entre os individuos da mesma faixa
etaria (Silva et al., 2020). Essas variacdes ndo sao homogéneas e estéo
relacionadas as condi¢cbes sociais, culturais e econdémicas vivenciadas ao
longo da trajetéria de vida de cada individuo, o que implica uma diversidade de
experiéncias e resultados no processo de envelhecimento (Ciosak et al., 2021).

Ao lado do envelhecimento, a qualidade de vida configura-se como
conceito amplo e multifatorial e com elementos interdependentes, como bem-
estar geral, funcionalidade fisica e mental, condicbes socioeconémicas, suporte
familiar, participacdo ativa na sociedade, autocuidado, saude, nivel educacional
e influéncias culturais e religiosas (Silva et al., 2020). Tais fatores combinados
determinam a forma como o individuo experimenta o envelhecimento, uma vez
gue a longevidade deve ser acompanhada de medidas que garantam também
uma vida digna e satisfatoria (Ciosak et al., 2021); (Dantas et al., 2017).

Nesse contexto, a pratica regular de atividades fisicas constitui como
fator para mitigar os efeitos naturais do envelhecimento, favorecendo a
manutencdo da saude, a prevencao de doencas crbénicas, o fortalecimento dos
vinculos sociais e a promocdo do bem-estar e da autoestima dos idosos (Silva
et al., 2020). Nota-se que dentre as diversas possibilidades de exercicios, 0
Pilates se apresenta como pratica de baixa a moderada intensidade, tanto em

relagéo ao corpo quanto a mente e que combinada a movimentos controlados e



conscientes com a respiracdo adequada (Silva et al., 2020). Além disso, 0
método Pilates contribui para o condicionamento fisico, a reducdo de dores
cronicas e a melhora da postura, além de influenciar positivamente na saude
mental, ajudando a controlar o estresse, a melhorar a qualidade do sono, o
humor e a satisfagcdo geral com a vida (Silva et al., 2020).

Assim, o presente trabalho busca investigar de que forma a pratica
regular do método Pilates impacta no bem-estar de idosos. Dada a relevancia
do tema, este estudo visa contribuir para diferentes areas de atuacgéo tais como
a fisioterapia e educacéo fisica, ao aprofundar o conhecimento sobre o0 método
Pilates como intervencdo para idosos, destacando seus beneficios na
mobilidade, prevencdo de dores musculoesqueléticas e promocdo da
autonomia funcional (Silva et al., 2020).

A pesquisa reforca a relevancia de praticas que melhoram a qualidade de vida
na terceira idade, incentivando politicas de saude que favorecam o
envelhecimento ativo e a inclusdo do Pilates como estratégia de promoc¢ao do
bem-estar. Além disso, o estudo amplia o conhecimento sobre a relacdo entre

Pilates e envelhecimento, por meio de evidéncias cientificas sobre a tematica.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento e qualidade de vida na terceira idade

O envelhecimento populacional, fendmeno de alcance global, decorre
dos progressos meédicos, aprimoramentos sanitarios e transformacdes
socioculturais que promovem a ampliagdo da longevidade humana. Este
processo, por sua vez, possibilitou a emergéncia da velhice enquanto uma fase
distinta da existéncia (Ciosak et al., 2021). Neste contexto, Ciosak et al., (2021,
p.1) afirmam que as alteracg@es fisiologicas da velhice e o processo patoldgico
de envelhecimento, sdo temas bastante explorados, visto que o aumento dessa
populacdo é uma crescente no mundo e principalmente no Brasil. A atencdo ao
idoso deve dar prioridade a manutencdo da qualidade de vida, levando em
consideracao as perdas do processo de envelhecimento e as possiveis formas
de prevencao, manutencao e reabilitacdo do seu estado de saude.

Desde a década de 1980, diversas iniciativas internacionais trazem uma
nova Otica sobre o envelhecimento, destacando-o com o periodo que pode ser
vivida com qualidade, bem-estar e prazer (Ciosak et al., 2021). Essa
abordagem busca romper com a visdo negativa tradicional, considerando o
envelhecimento um processo dinamico e positivo, em que os individuos, ao
atingirem a maturidade, ainda podem experimentar uma vida plena, com
beneficios psicologicos, sociais e fisicos (Ciosak et al., 2021). Contudo, como
elucidado por Silva (2008), essa nova perspectiva sobre o idoso emergiu no
século XX, impulsionada pelas transformacdes sociais que passaram a
reconhecer a velhice como uma etapa Unica da existéncia. Isso pode ser
explicado em razdo das melhorias nas condicfes de saude e bem-estar, que
possibilitaram uma longevidade maior, revelando a necessidade de
compreender essa fase da vida de maneira distinta e aprofundada (Silva,
2008).

O envelhecimento € um processo progressivo que ocorre ao longo de
toda a vida, culminando na velhice, que é o estado de ser idoso. Embora os
dois conceitos estejam interligados, o envelhecimento abrange as
transformagbes que acontecem ao longo do ciclo de vida, enquanto a velhice

representa a fase final desse processo. Esse entendimento implica que o
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envelhecimento se manifesta de maneiras distintas, com diferentes qualidades
de vida, dependendo de fatores sociais, politicos e individuais (Silva et al.,
2020). Dessa forma, a velhice é vivida de maneira Unica por cada geracéo,
refletindo as condi¢Bes e contextos de cada periodo histérico (Silva et al.,
2020). A percepgdo do envelhecimento varia conforme as mudangas nas
estruturas sociais e politicas, impactando diretamente as experiéncias de vida
dos individuos (Silva et al., 2020). A vivéncia da velhice, portanto, ndo é
homogénea, sendo moldada por aspectos tanto externos quanto internos, que
influenciam as diferentes trajetorias de vida (Silva et al., 2020).

No Brasil, o aumento da populacéo idosa, conforme analisado por
Dantas et al., (2017), demanda a garantia de condi¢cbes para a sobrevivéncia
dessa parcela da populacdo e a atencdo especial a promocdo de uma
qgualidade de vida satisfatoria. Isso implica em uma abordagem que vai além
dos cuidados médicos basicos, englobando aspectos como bem-estar
psicoldgico, inclusdo social, acesso a servicos de saude de qualidade,
participacao ativa na sociedade e o incentivo a autonomia.

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE,
2023), a populacdo brasileira com 65 anos ou mais totalizou 22.169.101
pessoas em 2022, representando 10,9% da populacdo nacional, o que
evidencia um crescimento expressivo de 57,4% em relacdo a 2010, quando
esse grupo somava 14.081.477 individuos (7,4%). No mesmo ano, a populacéo
total do Brasil era de 203.080.756 habitantes, e o indice de envelhecimento —
gue expressa a relacdo entre idosos e criancas de 0 a 14 anos — alcancou
55,2, demonstrando uma tendéncia crescente de envelhecimento populacional,
em contraste com os 30,7 registrados em 2010 (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica, 2023).

As projecdes do IBGE indicam que, ap0s atingir o pico de 220.425.299
habitantes em 2041, a populacdo brasileira entrara em declinio, estimando-se
199.228.708 habitantes em 2070. Entre 2000 e 2023, a taxa de fecundidade
passou de 2,32 para 1,57 filhos por mulher. Além disso, a idade média das
mulheres ao terem filhos aumentou de 25,3 anos em 2000 para 27,7 anos em
2020, com previsao de alcangar 31,3 anos em 2070. O numero de nascimentos

anuais, que era de 3,6 milhées em 2000, reduziu-se para 2,6 milhdes em 2022
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e deve continuar em queda, atingindo 1,5 milhdo até 2070 (Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica, 2023).

Paralelamente, a expectativa de vida ao nascer, que era de 71,1 anos
em 2000, aumentou para 76,4 anos em 2023 e deve alcancar 83,9 anos em
2070. O envelhecimento populacional também se reflete no crescimento da
proporcao de idosos (60 anos ou mais), que passou de 8,7% para 15,6% entre
2000 e 2023 e podera atingir 37,8% em 2070. Consequentemente, a idade
média da populacéo brasileira, que era de 28,3 anos em 2000, subiu para 35,5
anos em 2023 e estima-se que chegue a 48,4 anos em 2070 (Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica, 2023).

Todavia, dados do IBGE (2019) indicam que, em 2019,
aproximadamente metade da populacdo adulta no Brasil ndo atingiu a
recomendacdo minima de atividade fisica estabelecida pela Organizacéo
Mundial da Saude (OMS, 2005). A insuficiéncia na pratica de exercicios esteve
associada a mais de 800 mil 6bitos globalmente no mesmo ano, sendo um dos
principais fatores para a perda de anos de vida saudaveis em homens e
mulheres (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, 2023).

Apesar do aumento na proporcao de adultos que realizam ao menos 150
minutos semanais de atividade fisica moderada no tempo livre — passando de
30,3% em 2009 para 36,7% em 2021, com destaque para o crescimento entre
as mulheres, de 22,2% para 31,3% no mesmo periodo —, a pratica de
exercicios no deslocamento para o trabalho ou escola sofreu reducéo, caindo
de 17,0% em 2009 para 10,4% em 2021, com uma queda mais acentuada
entre as mulheres, de 16,5% para 10,0% (IBGE, 2023). Ao mesmo tempo,
verificou-se 0 aumento no tempo despendido em atividades sedentarias, com
adultos que passam trés ou mais horas por dia assistindo televisdo ou
utilizando dispositivos eletrénicos crescendo de 61,7% em 2016 para 66,0% em
2021 (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, 2023).

Conforme indicado pela OMS, ja em 2005, projetava-se que, até o ano
de 2025, o Brasil ocuparia a sexta posi¢do no ranking mundial de paises com o
maior numero de individuos idosos. Diante do crescimento comprovado dessa
populagcdo €é imprescindivel identificar as condi¢des que favorecem um
envelhecimento saudavel, garantindo qualidade de vida e preservagdo do bem-

estar pessoal.
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Considerando que os individuos dessa faixa etaria estdo vivenciando
uma longevidade crescente, torna-se relevante o aprofundamento na
compreensao da qualidade de vida e dos processos que envolvem o
envelhecimento, visando a promocado de praticas essenciais a essa parcela da
populacdo (OMS, 2005). A Organizacdo Pan-Americana Da Saude (OPAS,
2024) e o Fundo De Populacao Das Nacdes Unidas (FNUAP, 2024), dizem que
o envelhecimento é um fendmeno complexo e multifatorial, sem uma
explicacdo Unica, e seu inicio varia conforme a construgdo social de cada
sociedade.

Durante esse processo, ocorrem mudancas fisicas, sociais e
emocionais, como a perda de funcionalidade e o aumento do risco de doencas,
além de transformacdes nos papéis sociais, como a aposentadoria e a vivéncia
com 0 avos, que impactam a relacdo do individuo com o ambiente e suas
capacidades ao longo do tempo (OPAS, 2024). Do ponto de vista normativo, a
classificacdo de uma pessoa como idosa ocorre frequentemente ao atingir a
idade de 60 ou 65 anos, com esse critério geralmente vinculado a idade de
aposentadoria (OPAS, 2024). Em muitos paises, a velhice é entendida como
iniciando aos 65 anos, parametro adotado para determinar direitos, beneficios
e politicas publicas voltadas para essa faixa etaria (OPAS, 2024). Essa
classificacdo, no entanto, esta intimamente ligada a uma abordagem social e
econdmica, refletindo a transicdo do individuo para uma fase de aposentadoria
e, muitas vezes, de diminuicdo das responsabilidades profissionais (OPAS,
2024).

Contudo, visando estabelecer um critério mais uniforme, as Nacodes
Unidas determinaram que a velhice se inicia aos 60 anos, conforme orientacao
da Organizacdo Pan-Americana da Saude e do Fundo de Populacdo das
Nacoes Unidas (2024). Esse parametro busca padronizar a definicdo etaria da
velhice, considerando diferentes realidades demograficas e sociais ao redor do
mundo. A definicdo adotada pela ONU amplia o entendimento sobre o
envelhecimento, levando em conta a diversidade de contextos e as variadas
trajetérias de vida das populacdes idosas.

A atuacdo do Estado na promocédo de politicas publicas voltadas para a
terceira idade é um fator determinante na garantia de um envelhecimento

saudavel e digno. No Brasil, o Estatuto do Idoso (Lei n°® 10.741/2003) é um
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marco na defesa dos direitos dessa populagdo, assegurando principios como a
prioridade no atendimento em servicos publicos e a protecdo contra
negligéncia, violéncia e discriminacao (Brasil, 2003).

Do ponto de vista bioldégico, de acordo com Oliveira (2021), o
envelhecimento esta associado aos processos naturais que afetam as células e
orgéos ao longo do tempo. Com o avanco da idade, ocorre o acimulo de danos
nas ceélulas, proteinas e DNA, resultando na diminuicdo da capacidade do
organismo de reparar e regenerar suas estruturas, ou seja, € senescéncia
celular, em que as células perdem a capacidade de se dividir e desempenham
suas funcdes de forma menos eficiente (Oliveira, 2021).

Conforme abordado pelo autor, o envelhecimento biol6gico envolve
mudancas significativas no sistema imunolégico, que perde parte de sua
eficiéncia na protecdo contra doengas, e no sistema enddcrino, caracterizado
pela diminuicdo da producdo de hormdnios essenciais para o funcionamento
adequado do organismo, 0 que resulta no desgaste das reservas energéticas
do corpo, favorecendo a perda de massa muscular e 6ssea, aumentando,
assim, o risco de doencas como osteoporose e sarcopenia (Oliveira, 2021).
Além disso, a reducdo da elasticidade da pele e dos vasos sanguineos
compromete a circulagdo sanguinea, predispondo o individuo a condi¢des
cardiovasculares, de modo que esses fatores interagem de forma complexa,
exacerbando as consequéncias do envelhecimento sobre a saude e o bem-
estar (Oliveira, 2021).

De acordo com Mota et. al., (2017), além dos aspectos bioldgicos, a
saude mental é essencial para a qualidade de vida na terceira idade, ja que
mudancas como aposentadoria, viuvez e reducdo da rede social podem gerar
guadros de depressao e ansiedade. Segundo Fraiman (2004), a estimulacao
cognitiva, por meio de atividades intelectuais e artisticas, ¢ um fator
preponderante na prevencdo do declinio cognitivo e na promoc¢ao de um senso
de pertencimento. Além disso, o autor destaca que a resiliéncia emocional,
reforcada pelo apoio familiar e social, € determinante para a adaptacdo bem-
sucedida na velhice.

De maneira geral, conforme expde Chaves (2015), a qualidade de vida
na velhice deve ser compreendida como a avaliacdo que o idoso faz de seu

7

cotidiano, derivada da analise das atividades que € capaz de realizar de
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maneira autbnoma e saudavel até o momento presente. A expressao
"qualidade de vida" foi utilizada pela primeira vez em 1964 pelo presidente dos
Estados Unidos, Lyndon Johnson. Para a OMS, a qualidade de vida esta
diretamente vinculada a percepc¢éo subjetiva do individuo sobre sua posi¢cédo na
vida, levando em consideragao suas metas, expectativas e padrbes dentro do
contexto sociocultural em que se encontra inserido (Organizagdo Mundial da
Saude, 2005). E importante considerar que, segundo o que lecionam Dawalibi
et al., (2013), o conceito de qualidade de vida possui diversas consideracgdes, e

esta intimamente relacionado a:

[...] autoestima e ao bem-estar pessoal e abrange uma grande
gama de aspectos, tais como: capacidade funcional, nivel
socioecondmico, estado emocional, interacdo social, atividade
intelectual, autocuidado, suporte familiar, estado de saude,
valores culturais, éticos e religiosidade, estilo de vida,
satisfacdo com o emprego e/ou com as atividades da vida
diaria e com o ambiente em que se vive. Assim, o conceito de

z

gualidade de vida é subjetivo e dependente do nivel
sociocultural, da idade e das aspiracBes pessoais de cada
individuo. (Dawalibi et al., 2013)

Nota-se que a qualidade de vida se divide em dois dominios: o funcional,
gue envolve capacidades fisicas e cognitivas, atividades diarias e a
autoavaliacdo da saude, e o bem-estar, que se refere ao estado corporal,
emocional, autoconceito e percepcao global de satisfacdo. Assim, € uma nocao
humana, que envolve aspectos familiares, sociais, amorosos, ambientais e
estéticos, e inclui valores como amor, liberdade, solidariedade e realizacéo
pessoal (Cardoso et al., 2018).

A qualidade de vida é um conceito que ainda ndo tem um Unico
significado definido, mas a maioria dos estudiosos concorda em usa-la de
acordo com a definicdo da Organizacdo Mundial de Saude, que a descreve
como a percepcdo de uma pessoa sobre sua posicdo na vida, levando em
conta sua cultura, valores da sociedade em que vive e seus objetivos,
expectativas e preocupacdes. Isso inclui diversos fatores que afetam como a
pessoa se sente e se comporta no seu dia a dia. Todavia, para Echeverria et
al., (2024), a qualidade de vida abrange trés aspectos principais: a percepcao
gue o individuo tem sobre sua prépria vida, a variedade de fatores relacionados

a saude fisica, psicoldgica e social, e a presenca de elementos positivos, como



15

independéncia e felicidade, assim como negativos, como cansago e
dependéncia de medicamentos.

Deste modo, depreende-se que ter qualidade de vida na terceira idade
refere-se a capacidade do idoso de viver de maneira saudavel, independente e
satisfatoria, levando em conta aspectos fisicos, emocionais, sociais e
psicologicos. Esses envolvem a auséncia de doencgas, bem como o bem-estar
geral, a manutencdo de uma vida ativa, a participacdo em atividades sociais e
culturais e o acesso a cuidados de saude adequados.

2.2 O Método Pilates e Seus Fundamentos Cientificos na Promoc¢ao da Saude
do ldoso

Inicialmente, € importante esclarecer que o método Pilates foi
desenvolvido pelo alemado Joseph Pilates, no inicio do século XX, mais
precisamente na década de 1920, e caracteriza-se como abordagem integrada
de exercicio fisico, com o objetivo de melhorar a postura, a forca muscular, a
flexibilidade e o controle corporal (Panelli; De Marco, 2017).

Observa-se que, durante sua infancia, Joseph Pilates era doente e sofria
de vérias patologias. Entre 1912 e 1914, na Inglaterra, durante a Primeira
Guerra Mundial, ele foi levado para os campos de concentragcdo em Lancaster
e na llha de Man. Nesse periodo, ele ministrava exercicios fisicos para as
pessoas ao seu redor, que estavam feridas devido a guerra (Panelli; De Marco,
2017). Entretanto, sé passou a ser reconhecido internacionalmente na década
de 1980 e ganhou popularidade nos anos 1990, especialmente na area de
reabilitacédo (Figueiredo; Damasio, 2018).

Conforme Carmo et al.,, (2017), o método Pilates encontra-se
amplamente difundido no Brasil, sendo uma das técnicas adotadas pelos
fisioterapeutas no tratamento de diversas disfuncées em idosos, o que torna
imprescindivel o conhecimento de suas aplicacbes, formas de utilizacao,
contraindicacdes e outras caracteristicas, promovendo, assim, a prevengao e o

tratamento de disturbios geriatricos.
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E importante mencionar que o método Pilates é baseado em principios
da cultura oriental, como ioga e meditacdo, 0 que visa 0 controle consciente
dos musculos durante os movimentos, sendo fundamentado na contrologia,
gue enfatiza a consciéncia plena de todos os movimentos do corpo, ja que
considera os principios de equilibrio e gravidade em diferentes situacfes, de
modo que a pratica contribua para a harmonia entre mente e corpo (Lopes, et.
al., 2014).

Os fundamentos do método Pilates incluem respiracdo, centralizacéo,
concentragéo, controle, preciséo e fluidez, com o objetivo de integrar corpo e
mente, por meio de contracdes isotdnicas (concéntricas e excéntricas) e
isométricas, com foco na regido conhecida como "centro de forca" (power
house), composta pelos muasculos abdominais, paravertebrais lombares e
gluteos, os quais sao essenciais para a estabilizagéo estatica e dinamica do
corpo humano (Lopes, et. al., 2014).

Segundo exposto por De Aguiar et al., (2022), durante a realizacdo dos
exercicios, é fundamental que a expiracdo seja associada a contracdo do
diafragma, do transverso abdominal, dos multifidos e dos muasculos do
assoalho pélvico. Além disso, os exercicios podem ser executados tanto no
solo quanto em aparelhos especificos, nos quais o uso de molas pode
proporcionar resisténcia ou oferecer suporte a musculatura envolvida.

De acordo com Coimbra e Coimbra (2019), o método Pilates e
frequentemente utilizado em programas de reabilitacdo de lesbes e
condicionamento fisico, contudo, seus beneficios para a populacéo idosa tém
sido cada vez mais investigados em estudos cientificos, os quais destacam sua
relevancia na promocao da saude.

Paulino et al., (2022), em seu estudo, afirmam que o método Pilates é
positivo no tratamento de doencas degenerativas e articulares comuns em
idosos, como a osteoporose e a artrose, uma vez que a pratica de exercicios
de baixo impacto auxilia na manutencéo da densidade dssea e na reducédo da
dor, o que contribui para a mobilidade articular e, consequentemente, melhora
a qualidade de vida dos idosos que enfrentam essas condicdes.

Santos et al., (2020) explicam que a mobilidade das articulacdes e a
flexibilidade muscular sédo aspectos criticos para a saude funcional dos idosos,

pois influenciam diretamente a capacidade de realizar atividades diarias, e a
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pratica do Pilates, com seus movimentos controlados e alongamentos, contribui
para o aumento da amplitude de movimento das articulagdes, o que auxilia na
preservacao da mobilidade e na prevencéao da rigidez articular, a qual se torna
mais comum com 0 avanco da idade em razdo das alteracdes fisiologicas
naturais do envelhecimento.

Nesse sentido, como explicam Mello et al., (2018), a manutencédo da
flexibilidade é vital para a realizacdo de tarefas cotidianas, pois influencia
diretamente a capacidade de caminhar, levantar-se, subir escadas e manter o
equilibrio e a postura, e justamente o Pilates atua beneficamente na promoc¢éao
de uma maior amplitude articular, o que permite que o0s idosos realizem
atividades diarias com mais facilidade e menos dor, reduzindo a dependéncia
de terceiros e favorecendo a autonomia, essencial para a qualidade de vida na
terceira idade.

Sabe-se que o equilibrio € um dos componentes mais importantes para
a saude dos idosos, pois sua perda aumenta o risco de quedas, que
representam uma das principais causas de lesdes graves nessa faixa etaria, e,
em face disso, Oliveira et al., (2012) aduzem que o Pilates, por meio do
fortalecimento do core, atua eficazmente na estabilidade do tronco, o que
consequentemente melhora a postura e o equilibrio geral do corpo,
proporcionando maior seguranca na realizacdo das atividades diarias e
reduzindo a vulnerabilidade a quedas.

Rodrigues et al., (2010) conduziram um estudo para avaliar os efeitos do
método Pilates na autonomia pessoal, equilibrio estatico e qualidade de vida de
idosas saudaveis. A pesquisa envolveu cinquenta e dois participantes, das
quais 27 foram submetidos a sessfes de Pilates duas vezes por semana
durante oito semanas. A analise estatistica revelou melhorias no equilibrio, na
autonomia funcional e na qualidade de vida das participantes do grupo Pilates,
portanto, tendo maior eficacia do método para promover a independéncia e o
bem-estar fisico e psicolégico em idosas.

No estudo de Patti et. al., (2021) concluiu-se que 0os embora a prética de
exercicios fisicos seja impactante para modificar o equilibrio, o programa
Pilates parece ter maior eficacia. Definitivamente, nossos resultados sugerem
gue o Pilates pode ser considerado para treinamento de estabilizagéo e para

reduzir o risco de quedas em idosos. Este estudo confirmou que a atividade
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fisica melhora tanto o equilibrio quanto a forgca. No entanto, o Pilates tem um
efeito maior nessas habilidades fisicas do que um programa geral de atividade
fisica.

Hyun et al., (2014) comprovam que a pratica de exercicios de Pilates no
colchonete (PME) e em superficie de apoio instavel (USSE) traz melhorias no
equilibrio de mulheres idosas, resultando na reducao do risco de quedas e no
incremento da mobilidade funcional. A melhoria no equilibrio foi corroborada
pela diminuicdo do tempo no teste "Timed Up and Go" (TUG), o que sugere o
aumento na agilidade e na capacidade de realizacéo de atividades cotidianas,
fatores determinantes para a manutencéo da independéncia e da qualidade de
vida na populacado geriatrica (Hyun et al., 2014). Patti et al,. (2021) apontam
gue, embora a pratica de exercicios fisicos em geral contribua para a melhora
do equilibrio, o0 método Pilates demonstra maior eficacia nesse aspecto, 0s
resultados do estudo indicaram que o Pilates pode ser uma estratégia relevante
para o treinamento de estabilizacdo e a reducao do risco de quedas em idosos.

Além disso, a pesquisa confirmou que a atividade fisica melhora tanto o
equilibrio quanto a for¢ca, mas que o Pilates apresenta impacto superior nessas
capacidades em comparacdo a um programa geneérico de exercicios fisicos
(Patti et al, 2021). Sampaio et al., (2023), por meio de uma revisao sistematica
com meta-andlise de ensaios controlados randomizados, apresentaram
comprovacdes sobre a eficacia do treinamento de Pilates na otimizacdo do
equilibrio estatico e dinamico em adultos mais velhos, indicando melhora no
controle postural, na integracdo de aferéncias sensoriais € na resposta
neuromuscular, contribuindo para a estabilidade corporal e a reducdo do risco
de quedas.

O estudo revelou que quatro dos oito estudos investigados apontaram
efeitos positivos sobre o equilibrio estatico, enquanto seis dos nove ganhos
expressivos no equilibrio dindmico (Sampaio et al.,, 2023). Os autores
destacam a importancia da individualizacdo das intervencBes para garantir
maior adesdo e seguranca, principalmente a necessidade de adaptar os
exercicios as demandas especificas da populacéo idosa (Sampaio et al., 2023).

O estudo também exterioriza que a técnica do método pilates baseia-se
em seis principios fundamentais: centro, concentragdo, controle, preciséo,

fluidez e respiracdo, 0s quais exigem a exigéncia de concentracdo na
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respiracdo e na postura para manutencdo da estabilidade do tronco,
promovendo o fortalecimento muscular, o aprimoramento do controle corporal e
0 aumento da flexibilidade (Sampaio et al., 2023).

Além dos beneficios psicomotores, o método contribui para o incremento
da capacidade funcional, a promocdo da independéncia e a melhoria da
gualidade de vida. Ademais, destaca-se a versatilidade do Pilates, que pode
ser praticado individualmente ou em grupo, com ou Ssem equipamentos,
permitindo sua adaptacdo as necessidades especificas de cada praticante
(Sampaio et al., 2023).

Ademais, a literatura cientifica demonstra que o treinamento regular de
Pilates pode melhorar significativamente o equilibrio postural, pois reduz o risco
de quedas e, consequentemente, previne lesbes como fraturas de quadril e
coluna, que sdo comuns entre os idosos (Santos, 2023). Além disso, a prética
do método contribui para uma melhor percepcao corporal e controle motor, o
gue se torna essencial na prevencdo de quedas, uma vez que aprimora a
capacidade de resposta do corpo a desequilibrios e minimiza a vulnerabilidade
a acidentes (Santos, 2023).

O Pilates, além de seus efeitos fisicos, impacta o bem-estar psicoldgico
e social dos idosos, pois a pratica de exercicios fisicos, especialmente em
ambientes grupais, proporciona uma oportunidade de socializacdo, o que €
essencial para combater a soliddo e o isolamento social, problemas comuns
nessa faixa etaria, e, consequentemente, a interacdo com outros participantes
fortalece a sensacdo de pertencimento e apoio social, fatores que contribuem
diretamente para a saude emocional e para a qualidade de vida dessa
populacédo (Saraiva et al., 2021).

Ademais, segundo Oliveira et al., (2020), a pratica regular de Pilates tem
demonstrado beneficios na reducdo de sintomas de ansiedade, depressdo e
estresse, condicbes comuns entre a populacdo idosa. A combinacdo da
respiracdo controlada, concentracdo e movimento lento contribui para um
estado de relaxamento e tranquilidade, o que promove uma melhoria geral no
humor e na autoestima, e, consequentemente, a sensagdo de bem-estar
gerada pela pratica do Pilates (Oliveira et al., 2020). E essencial para o

aumento da confianca do idoso em suas capacidades fisicas e cognitivas,
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reforcando assim sua qualidade de vida e satisfagédo com a vida (Oliveira et al.,
2020).

Pereira et al., (2022) investigaram os efeitos do método Pilates na saude
mental de idosos, evidenciando beneficios em varias dimensdes, incluindo
saude emocional, qualidade de vida, percepcdo de saude, satisfacdo com a
vida, qualidade do sono e bem-estar. O estudo também identificou melhorias
na resiliéncia e reducdo dos niveis de depressao, destacando a relevancia dos
componentes sociais e fisicos do Pilates para um envelhecimento saudavel e
ativo. No entanto, apesar dos resultados positivos em aspectos psicossociais,
alguns estudos ndo encontraram evidéncias de sua eficdcia no controle da
pressao arterial ou da glicemia, embora a maioria dos estudos revisados tenha
registrado beneficios substanciais para a saude mental (Pereira et. al., 2022).

Silva et al., (2022) destacam que, no contexto das condicbes
cardiovasculares, o Pilates tem se mostrado eficaz ao promover a circulacao
sanguinea e aprimorar a capacidade -cardiorrespiratoria. Essa evidéncia
corrobora as conclusdes de Chaves e Campagnoli (2020, apud Mostarda;
Sanches, 2009), que, destacam os beneficios cardiovasculares, metabdlicos e
autondmicos do exercicio fisico, tanto agudo quanto crbnico, sugerindo-o como
uma intervencdo nao farmacolégica eficaz no tratamento de diversas
patologias, principalmente em relacdo a reducdo dos niveis pressoricos em
idosos. Um estudo controlado randomizado conduzido por Alvarenga et al.,
(2018), avaliou a influéncia do treinamento muscular inspiratério combinado
com o método Pilates na funcdo pulmonar de mulheres idosas. Trés grupos
foram comparados: um grupo que recebeu ambos os tratamentos, um grupo
apenas com Pilates, e um grupo controle (Alvarenga et al., 2018).

Os resultados mostraram melhorias na forca muscular inspiratéria e
expiratoria, capacidade aerobica e condicionamento fisico nos grupos de
intervencédo, sugerindo que a combinacdo de treinamento muscular inspiratorio
e Pilates é benéfica para a saude pulmonar e o condicionamento fisico de
mulheres idosas (Alvarenga et al., 2018). A pesquisa utilizou avaliacdes
espirométricas, manovacuometria e testes de caminhada para medir 0s
resultados. O estudo concluiu que essa combinacdo de tratamentos €
promissora para melhorar a fungdo pulmonar e o condicionamento fisico em

idosos (Alvarenga et al., 2018).
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Investigar, através de uma revisdo de literatura, os efeitos da pratica regular do

método Pilates na qualidade de vida de pessoas idosas.

3.1 Objetivo especifico

- Avaliar os impactos do método Pilates na mobilidade, flexibilidade,
bem-estar emocional e participacéo social dos idosos.

- Investigar a relacdo entre a pratica do método e a melhoria da
gualidade de vida da terceira idade.
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4 PERGUNTA NORTEADORA

Como a prética regular do método Pilates pode influenciar a qualidade
de vida de pessoas idosas?
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5 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa exploratoria de natureza
qualitativa, com o objetivo de investigar os beneficios do método Pilates na
gualidade de vida de pessoas idosas. A abordagem qualitativa foi escolhida,
pois permite uma analise das percepcdes e dos impactos da pratica do Pilates
na vida dos idosos, ao invés de apenas quantificar esses efeitos.

Foi realizada a busca sistematica nos principais bancos de dados
eletronicos: Google Académico, Scielo e PubMed. A escolha dessas bases se
deu por sua relevancia e abrangéncia na area da saude, especialmente em
estudos relacionados a educacdo fisica e fisioterapia, saude mental, e
envelhecimento.

A busca foi restrita ao periodo de janeiro de 2010 a dezembro de 2023,
tendo sido encontrados 18 artigos cientificos com o objetivo de identificar os
mais recentes e relevantes sobre a pratica do Pilates e sua influéncia na
gualidade de vida de idosos. Os artigos foram selecionados com base na sua
pertinéncia para o tema, considerando a relacdo entre Pilates, saude fisica e
mental, e qualidade de vida em idosos.

Observa-se que os descritores de inclusdo para localizacdo das fontes foram:
idosos e pilates; qualidade de vida; beneficios do pilates; método pilates.

Para garantir a qualidade e a relevancia dos artigos selecionados, foram
aplicados critérios de exclusdo. Inicialmente, foram descartados os artigos
publicados antes de 2012, com o intuito de focar em pesquisas mais recentes e
relevantes para o contexto atual, excluindo -se igualmente os que néo
abordavam especificamente o Pilates para idosos ou que tratavam de temas
mais gerais e sem conexao direta com o tema da pesquisa, também foram
excluidos.

Apés a selecdo dos artigos, os mesmos foram lidos e analisados
detalhadamente. A analise teve como objetivo identificar as evidéncias sobre
os beneficios do Pilates para a saude fisica e mental dos idosos, abordando
aspectos como a melhoria da mobilidade, reducdo de dores
musculoesqueléticas, aumento da qualidade de vida, e os efeitos positivos

sobre a salde mental e emocional.
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Artigos  encontrados  inicialmente | 56
(Google  Académico, Scielo e
PubMed)

Remocao de duplicatas e triagem por | 30

titulo/resumo

Aplicagédo dos critérios de inclusdo e | 20

exclusao

Artigos incluidos na andlise final 18
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6 RESULTADOS

Embora tenham sido empregadas diversas fontes teoricas para
fundamentar o arcabouco deste trabalho, os estudos selecionados para
abordar especificamente a pratica de Pilates na qualidade de vida de idosos
estdo apresentados na Tabela 1, sendo caracterizados conforme os

autores/ano, tipo de estudo, titulo, objetivo, principais resultados e conclusées.

Tabela 1-Resultados

Autor(es) Tipo de Titulo Objetivos Resultados | Conclusfes
/ano Estudo
Alvarenga et | Ensaio Influéncia do | Avaliar os | Melhoras A
al,. (2018) clinico treinamento efeitos do | significativas | combinacéo
randomizado | muscular treinamento na do Pilates
inspiratorio muscular capacidade com 0
combinado inspiratorio pulmonar e | treinamento
ao método | associado ao | qualidade de | inspiratério
Pilates na | Pilates na | vida pode ser
funcao funcéo eficaz para a
pulmonar de | pulmonar de salde
idosas idosas pulmonar de
idosas
Hyun, Ju; | Estudo Os efeitos do | Investigar os | Aumento do | O Pilates no
Hwangbo, experimental | exercicio de | impactos do | equilibrio e | solo pode ser
Ka; Lee, Pilates no | Pilates na | reducdo do | uma
Cae-00 solo na | melhoria do | risco de | estratégia
(2014) capacidade equilibrio de | quedas eficaz para
de equilibrio | mulheres melhorar a
de mulheres | idosas estabilidade
idosas postural em
idosas
Oliveira, et | Estudo Sintomas de | Analisar a | Reducao o] Pilates
al., (2020) transversal ansiedade e | relacdo entre | significativa pode
indicativos de | a pratica de | nos niveis de | contribuir
depressao Pilates e a | ansiedade e | positivament
em idosas | saude mental | depressao e para O
praticantes de idosas bem-estar
do método psicolégico
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Pilates no de idosas
solo
Patti, et al., | Ensaio Exercicio Comparar os | Pilates @] método
(2021) clinico fisico e | efeitos do | apresentou Pilates é uma
randomizado | prevencdo de | Pilates com | melhores alternativa
controlado quedas: um programa | resultados na | eficaz  para
efeitos de um | geral de | melhora do | prevencéo de
método  de | atividade equilibrio e | quedas em
treinamento fisica na | na prevencao | idosos
de Pilates | prevencédo de | de quedas
comparado a | quedas em
um programa | idosos
geral de
atividade
fisica
Pereira, et | Revisé@o Beneficios do | Analisar os | Melhoras O Pilates é
al,. (2022) sistemética e | Pilates na | beneficios do | significativas | uma
meta-analise | Populagéo Pilates na | na estratégia
Idosa: Uma | saude da | mobilidade, eficaz para
Revisdo populacdo equilibrio e | promover a
Sistemética e | idosa qualidade de | saude e
Meta-Analise vida bem-estar de
idosos
Rodrigue et | Estudo Método Investigar o | Melhoras O Pilates é
al., (2010) experimental | Pilates na | impacto do | significativas | um recurso
autonomia Pilates na | na autonomia | importante
pessoal, autonomia e | pessoal e no | para
equilibrio equilibrio de | equilibrio melhorar a
estatico e | idosas independénci
qualidade de a funcional
vida de de idosas
idosas
Sampaio, et | Revisdo A eficacia | Avaliar a | Pilates o]
al., (2023) sistematica e | das efichcia  do | mostrou treinamento
meta-analise | intervencdes | Pilates na | efeitos de Pilates é
de melhoria do | positivos na | uma opgao

treinamento
de Pilates no
equilibrio de

adultos mais

equilibrio em

idosos

estabilidade
postural e
reducdo de

gquedas

viavel para a
do

equilibrio em

melhora

idosos
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velhos: uma
revisao
sistematica e
meta-analise
de ensaios
clinicos

randomizado

s
Santos, Trabalho de | Perspectiva Investigar a | ldosos O Pilates tem
Juliana Lais | Concluséo de pessoas | percepcdo de | relataram impacto
(2023) de Curso idosas sobre | idosos sobre | bem-estar, positivo  na
a pratica do | o Pilates melhora da | qualidade de
Pilates mobilidade e | vida dos
incluséo idosos
social
Saraiva, et | Estudo Representa¢ | Compreende | Os idosos | O Pilates é
al., (2021) gualitativo des sociais | r as | relataram visto como
de idosos/as | percepcbes beneficios um fator
sobre 0 | de idosos | fisicos e | positivo  no
meétodo sobre 0 | emocionais processo de
Pilates e | Pilates envelhecime
seus reflexos nto ativo
Nno processo
de
envelhecime
nto
Aguiar, etal., | Estudo de Protocolo do | Verificar os O Pilates Conclui-se
(2018) protocolo Método efeitos do trouxe que o Pilates
Pilates solo Pilates em beneficios tem um
em idosos idosos. fisicos. impacto
positivo no
envelhecime
nto saudavel.
Chaves, et | Estudo de | O método | Avaliar a | Melhorias O Pilates é
al., (2020) intervengéo Pilates e sua | influéncia do | significativas | benéfico para

influéncia na
gualidade de
vida do idoso

Pilates na
gualidade de
vida de
idosos.

na qualidade

de vida.

a qualidade
de vida dos

idosos.

Coimbra, et
al., (2019)

Revisdo de

literatura

(@] método

pilates e a

Analisar a

relacdo entre

O Pilates &

eficaz na

Pilates pode

ser um bom
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flexibilidade Pilates e | melhoria da | método para
em idosos: | flexibilidade flexibilidade melhorar a
revisdo  de | em idosos. dos idosos. flexibilidade
literatura em idosos.
Figueiredo, Reviséo Intervengéo Revisar A maioria | O Pilates é
et al., (2018) | sistematica do método | estudos dos estudos | eficaz  para
Pilates em | sobre Pilates | mostra melhorar a
idosos no | em idosos no | beneficios saude de
Brasil: uma | Brasil. significativos | idosos no
revisao do Pilates | Brasil.
sistemética para idosos.
Lopes, et al., | Ensaio Efeitos de | Investigar os | Melhora na | O Pilates
(2014) clinico exercicios do | efeitos do | forca pode
método Pilates na | muscular melhorar a
Pilates na | forca respiratéria forca
forca muscular das idosas. muscular
muscular respiratoria. respiratoria
respiratoria em idosas.
de idosas
Mello, et al., | Estudo de | Método Avaliar 0 | Melhorias na | Pilates
(2018) intervencéo Pilates impacto do | aptiddo fisica | contribui para
Contemporan | Pilates na| e cognicdo | melhorar a
€0 na aptiddo | aptidao fisica | dos idosos. salude fisica
fisica, e cognicao e cognitiva
cognicdo e | de idosos. dos idosos.
promocao da
qualidade de
vida em
idosos
Oliveira, et | Revisdo A Analisar alA A
al., (2012) sistematica importancia importancia estabilizacdo | estabilizacao
da da central € | central é um
estabilizacdo | estabilizacdo | fundamental | elemento
central no | central no | para os | crucial para o
método Pilates. beneficios do | sucesso do
Pilates: uma Pilates. método
revisao Pilates.
sistematica
Paulino, et | Estudo de | A aplicacdo | Avaliar o|O Pilates | O Pilates é
al., (2022) intervengéo do Pilates na | impacto  do | demonstrou eficaz no
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doenca de | Pilates em | melhorias no | tratamento
Parkinson pessoas com | controle de

Parkinson. motor e na | Parkinson,

qualidade de | melhorando
vida. a qualidade

de vida.

Santos, et | Estudo de | Efeitos do | Investigar os | Melhorias no | Pilates é
al., (2020) intervencéo método efeitos do | equilibrio, eficaz para
Pilates no | Pilates em | forca melhorar o
equilibrio, na | idosos, muscular e | equilibrio, a

forca
muscular e
flexibilidade

em idosas

focando no
equilibrio,
forca
muscular e
flexibilidade.

flexibilidade.

forca e a
flexibilidade

em idosas.

Fonte: O autor (2025)
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7 DISCUSSAO

A andlise dos estudos selecionados revela uma variedade de beneficios
proporcionados pela pratica do Pilates, os quais abrangem tanto a saude fisica
guanto a mental dos idosos.

O método Pilates tem se destacado na reabilitacdo de pessoas idosas,
sendo amplamente adotado por fisioterapeutas no tratamento de doencas
degenerativas, articulares e no combate a sarcopenia (Paulino et al., 2022). Os
estudos mostram efeitos consistentes na melhora da mobilidade articular,
aumento da flexibilidade muscular, fortalecimento do core e, especialmente, na
reducdo do risco de quedas, um dos principais desafios para essa populacéo
(Alvarenga et al., 2018).

O fortalecimento do core (musculos estabilizadores do tronco)
desempenha um papel essencial na prevencédo de quedas, conforme indicado
por Lopes et al,. (2014), que relatam melhora da forca muscular respiratoria
apos 8 semanas de pratica. Essa estabilizacdo contribui diretamente para o
equilibrio e a seguranca nas atividades diarias (Rodrigues et al., 2010; Oliveira,
K. etal., 2012).

Estudos como os de Patti et al., (2021) e Hyun et al., (2014) destacam
os efeitos superiores do Pilates em comparacdo a outras atividades fisicas na
prevencao de quedas, utilizando como instrumentos de avaliacdo o Timed Up
and Go (TUG) e escalas funcionais. Ja Sampaio et al., (2023), por meio de uma
revisdo sistematica, reforcam que o Pilates melhora o equilibrio estatico e
dindmico, além de contribuir para o controle neuromuscular e postural.

Quanto a flexibilidade e autonomia funcional, Mello et al., (2018) relatam
ganhos significativos ap6s 12 semanas de intervencdo com o método
contemporaneo de Pilates, avaliados por meio de testes de aptidao fisica.
Santos, M. B. et al., (2020) também observaram melhorias no equilibrio e forca
muscular, e Santos, J. L. (2023) acrescenta que tais beneficios sao
fundamentais para a preservacao da independéncia nas tarefas cotidianas.

Autores como Figueiredo et al., (2018) e Coimbra et al., (2019) destacam
o impacto positivo do Pilates na flexibilidade, caracteristica essencial para

manter a amplitude de movimento e prevenir rigidez articular no
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envelhecimento. Seus estudos reforcam que a pratica regular promove maior
autonomia.

Além dos beneficios fisicos, o Pilates também se mostra eficaz na
promoc¢éo da saude mental. Estudos de Oliveira et al., (2020) e Pereira et al.,
(2022) evidenciam reducéo de sintomas de ansiedade e depresséo, atribuida a
respiracdo controlada, foco e movimentos conscientes. Chaves et al., (2020),
em estudo de intervencao, apontam que a préatica melhora a qualidade de vida
por meio do relaxamento e alivio do estresse.

A socializacdo em ambiente de grupo, destacada por Saraiva et al.,
(2021) e Chaves et al., (2020), também é um fator importante para o bem-estar
emocional, pois reduz sentimentos de soliddo e promove o0 senso de
pertencimento.

Em relacdo a funcdo cardiorrespiratoria, Alvarenga et al,. (2018)
demonstram que a associacdo do Pilates com o treinamento muscular
inspiratorio, durante 8 semanas, promove melhorias significativas na
capacidade pulmonar, com avaliacdo por espirometria e questionarios de
gualidade de vida (SF-36). Aguiar et al., (2018), por sua vez, apresentam um
protocolo descritivo para aplicagdo do Pilates solo em idosos, indicando
resultados positivos no condicionamento fisico.

Por fim, os resultados reforcam a eficacia do Pilates como estratégia
integrativa de saude para idosos. A individualizacdo dos treinos, adaptando
intensidade e exercicios conforme as limitacdes e capacidades de cada pessoa

€ essencial para maximizar seus efeitos positivos (Sampaio et al., 2023).
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8 CONCLUSAO

Evidenciou-se que, a préatica regular do método Pilates oferece uma
abordagem integrada que beneficia multiplos aspectos da vida do idoso,
contribuindo para a melhoria da sua saude fisica, emocional e social.

Ao promover a autonomia, reduzir o risco de doencas e lesoes,
aumentar o bem-estar mental e favorecer a interacdo social, o Pilates se
configura como uma pratica valiosa para garantir um envelhecimento mais
saudavel e satisfatorio, alinhando-se as necessidades de qualidade de vida no
processo de envelhecimento.

Portanto, € possivel afirmar que o Método Pilates tem efeito positivo,
impactando a saude fisica e mental dos idosos e trazendo inUmeros beneficios

para sua qualidade de vida, ampliando a longevidade com saude e felicidade.
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