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O METODO PILATES: ESTUDO REVISIONAL SOBRE SEUS BENEFICIOS NA
TERCEIRA IDADE
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RESUMO

E notavel o continuo crescimento da populacdo idosa em nosso pais e em todo o
mundo. Nesse sentido, a relacdo entre atividade fisica, qualidade de vida e
envelhecimento é cada vez mais discutida e analisada na atualidade, e é
praticamente um consenso entre os profissionais da area da salde que um estilo de
vida ativo é fator determinante para um envelhecimento com qualidade. O presente
estudo tem como objetivo apresentar os beneficios do Método Pilates para idosos e
aspectos relativos a sua pratica pelo referido grupo, uma vez que se constata um
reduzido numero de trabalhos revisionais sobre o tema. A metodologia utilizada
contemplou estudo bibliografico, com levantamento de artigos, monografias e
dissertacbes em lingua portuguesa, produzidos no periodo de 2000 a 2010,
disponiveis em sites, bibliotecas e bases de dados eletrénicos. Como encontrado
nas fontes de pesquisa utlizadas, o referido método pode contribuir,
consideravelmente, para a melhoria da capacidade funcional de idosos, em aspectos
como: flexibilidade, correcdo postural, equilibrio e tonicidade muscular. Sua pratica
contribui para a diminuicdo de quadros de dores, reabilitacdo de lesdes, prevencao e
tratamento de doencas cronicas facilitadas pelo envelhecimento, intervindo, ainda,
em aspectos psicossociais e na qualidade de vida de idosos praticantes. Portanto,
apesar do reduzido numero de pesquisas direcionadas aos efeitos do método Pilates
em idosos, essa atividade pode constituir-se em valioso meio de contribuigéo para a
melhoria da qualidade de vida do ser humano na terceira idade e em processo de
envelhecimento.

Palavras-chave: Método Pilates. Capacidade funcional. Qualidade de vida. Idosos.
Envelhecimento.
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THE PILATES METHOD: A REVISIONARY STUDY CONCERNING THE
BENEFITS TOWARDS SENIORS

ABSTRACT

It is perceivable the continuous growth of senior people all over the world. In this
way, the relationship among physical activity, life quality and the ability of getting old
is more and more scientifically discussed and analyzed. Nowadays, it is known by
the health professionals that physical activity is an outstanding factor in order to
achieve success in the process of getting old. The following study aims to present the
benefits of the Pilates Method to senior people and the aspects regarding its practice
towards them as it is noticeable the short amount of these studies in Portuguese
concerning the theme. The methodology made use of a bibliography study adding
several numbers of articles, dissertations, and thesis in Portuguese from 2000 to
2010, available in websites, libraries and electronic data base. As it is found in the
theory, the following method may contribute considerably in the improvement of
senior functional capacities such as: flexibility, posture correction, balance and
muscular tonicity. It is important to say that the practice of this activity helps to
decrease pain, injury rehabilitation, and control, prevention and treatment of chronic
illnesses caused by the fact the all of us gets old. It is valid to enhance that this
method interfere in the psychosocial aspects and in the life quality of seniors who
practice regularly. As a last topic, it is relevant to point that although we have a short
number of researches directed to the Pilates Method regarding seniors, this study
might constitute in great contribution to the development of human beings life quality
in the process of getting old and for those who are already senior.

Keywords: Pilates Method. Functional capacity. Life quality. Seniors. Getting old.

INTRODUCAO

A populacéo idosa constitui um dos segmentos que mais cresce em todo
o mundo; o envelhecimento, antes considerado um fenémeno, hoje faz parte da
realidade da maioria das sociedades (BORGES, SANTOS e SILVA, 2005).

A longevidade é vista como verdadeiro triunfo da humanidade, ao mesmo
tempo em que € considerada um de seus maiores desafios, uma vez que tal
mudanca demografica, resposta as mudancas de indicadores de saude como a
queda da fecundidade e da mortalidade e o aumento da expectativa de vida mundial,
causa grandes efeitos nas estruturas sociais, fazendo-se necesséaria a adocdo de

medidas e politicas que proporcionem a populacdo um envelhecer digno e com
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qualidade (BRASIL, 2006; GARDNER, 2006; WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2005).

O envelhecimento pode ser entendido como um “processo natural, de
diminuigdo progressiva da reserva funcional dos individuos” (BRASIL, 2006, p. 8).
Segundo a Organizacdo Pan-Americana de Saude (OPAS), tal processo “de
deterioracdo de um organismo maduro é sequencial, individual, acumulativo,
irreversivel, universal, ndo patologico, e é proprio a todos os membros de uma
espécie” (apud BRASIL, 2006, p. 8), carregando consigo mudancas biopsicossociais
gue facilitam o surgimento de inUmeras condi¢des clinicas nessa fase da vida.

A concepcdo de envelhecimento saudavel, segundo Gardner (2006),
surge, assim, como uma nova abordagem e alternativa ao paradigma “perda e
declinio”, popular até entdo na gerontologia, ciéncia que se dedica ao estudo do
envelhecimento humano. Segundo a autora, o envelhecimento saudavel é definido
através de uma série de critérios, como satisfacdo de vida e disposi¢cao de espirito; e
medidas objetivas, como morbidade e mortalidade; e a definicAo mais proeminente o
descreve como sendo a “habilidade de manter trés caracteristicas chaves: baixo
risco de doenca e deficiéncias relacionadas a doenca, alta atividade mental e fisica,
e envolvimento ativo na vida cotidiana” (GARDNER, 2006, p. 72).

Sabe-se que o sedentarismo no idoso € um grande fator de risco para as
doencas crbnicas degenerativas. A pratica sistematica de atividades e exercicios
fisicos torna-se positiva nesse instante, uma vez apontadas na literatura evidéncias
epidemiolégicas quanto ao seu efeito positivo na prevencdo e minimizacdo dos
efeitos deletérios do envelhecimento (TOSCANO e OLIVEIRA, 2009).

Atualmente, diferentes possibilidades de pratica de exercicios fisicos sao
oferecidas, com inUmeros objetivos, orientacbes e métodos. Uma delas é o Pilates,
atividade que vem consolidando-se e tornando-se popular entre a comunidade
idosa. A partir da visivel difusdo de sua prética, recentemente, o método tem
conquistado o interesse do meio académico.

Tomando por base o contexto apresentado, o presente estudo tem como
objetivo principal apresentar, através de revisao literaria, os beneficios do método
Pilates para idosos e 0s aspectos relativos a sua pratica pela terceira idade, além de
caracteriza-lo a partir da exposicdo de seus principios e aspectos histéricos,

conceituais e técnicos.



COMPREENDENDO O METODO PILATES: ASPECTOS HISTORICOS,
TECNICOS E CONCEITUAIS

Joseph Hubertus Pilates, idealizador do método Pilates, nasceu na
Alemanha, em 1880. Sua infancia e adolescéncia foram marcadas por fragil
condicdo de saude, quando sofreu de asma, bronquite, raquitismo e febre reumatica.
Filho de pai ginasta e mée naturopata, teve desde cedo a oportunidade de buscar
seu restabelecimento e a melhora de sua condi¢éo fisica, quando deu inicio aos
estudos em anatomia, fisiologia, biomecanica, além de principios da cultura oriental,
influenciado, inclusive, pelos movimentos dos animais. Dedicou-se também, a partir
de seus 14 anos, a pratica de técnicas gregas e romanas, mergulho, esqui,
fisiculturismo (quando posou para cartazes de anatomia), artes marciais, ginastica e
yoga, buscando tornar-se fisicamente forte e saudavel (GALLAGHER e
KRYZANOWSKA, 2000).

Em 1912 mudou-se para a Inglaterra e, no ano de 1914, com o advento
da | Guerra Mundial, considerado estrangeiro inimigo, foi exilado num campo de
concentracdo em Lancaster. La, refinou seus conhecimentos sobre condicionamento
fisico, treinando outros internos e exilados com alguns exercicios de sua criacao,
inicialmente no solo. Atuou como enfermeiro, se empenhando e auxiliando na
recuperagdo de soldados feridos. Como homem de permanente capacidade
inventiva, J. H. Pilates desenvolveu os primeiros exercicios envolvendo molas,
cordas e polias, que eram utilizadas nas camas hospitalares para promover forca,
flexibilidade, resisténcia e tbnus muscular em pacientes ainda deitados e debilitados.
Essa experiéncia foi fundamental para o surgimento do método, construindo suas
bases, originando seus aparelhos especificos, aprimorados e utilizados até hoje nos
estidios em conjunto com o trabalho no solo (CURI, 2009; PIRES e SA, 2005;
SILLER, 2008).

Apos o fim da | Guerra Mundial, J. H. Pilates trabalhou no refinamento de
sua técnica, atraindo a atencao do publico da danca, quando conheceu Rudolf Von
Laban, dancarino e coredgrafo, considerado o maior teérico da danca do século XX
e estudioso do movimento humano (PANELLI e MARCO, 2006).

Aos 46 anos, na década de 1920, ao mudar-se para os Estados Unidos,

casou-se com Clara, com quem criou seu primeiro estudio, em Nova York, no prédio
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do New York City Ballet. Enfermeira profissional, ela aperfeicoou ao longo do tempo
0S conceitos e exercicios idealizados pelo marido.

Boa parte dos primeiros seguidores do método Pilates pertencia a
comunidade de artistas americanos e da danga, que haviam procurado J. H. Pilates
para a reabilitacdo de lesGes vinculadas a profissdo (SILLER, 2008); surgia a
percepcdo de que a pratica dos exercicios de Pilates garantia melhor saude fisica e
melhor desempenho técnico nessa modalidade.

J. H. Pilates faleceu no ano de 1967, em fungcdo de um incéndio em seu
estudio, quando inalou excessiva quantidade de gases toxicos e teve grande parte
de seu corpo gueimado ao tentar salvar seus materiais e equipamentos (MELO,
2010). Sua esposa assumiu a direcdo do estudio durante dez anos, dando
continuidade ao seu trabalho, auxiliada por Romana Kryzanowska, antiga aluna de
Pilates (PANELLI e MARCO, 2006). Nessa época, muitos outros estudantes de J. H.
Pilates e Clara abriram seus proprios estudios nos Estados Unidos.

J. H. Pilates chegou a publicar dois livros sobre seu método, que séao:
Your Health: A Corrective System of Exercising That Revolutionizes the Entire Field
of Physical Education, em 1934, e Return to Life Trough Contrology, em 1945.

Somente por volta de 1980 e 1990 — mais de meio século depois de sua
criagdo — esses ensinamentos se difundiram, internacionalmente, como prética entre
os profissionais de saude e da area de reabilitacdo. Com sua expansdo, ocorreram
transformacdes dos exercicios criados por J. H. Pilates, quando o método passou a
sofrer a influéncia de diversos campos, entre eles a fisioterapia, mostrando clara
tendéncia a criagdo de novas abordagens e a introducdo de novos principios
(SILLER, 2008).

Progressivamente, o método foi introduzido em nosso pais por diversos
professores, em sua maioria ligados diretamente a primeira geracao de discipulos de
J. H. Pilates. Passou a atingir as pessoas que procuravam melhor qualidade de vida
por meio da prética de exercicios fisicos, no Brasil e no mundo, e, hoje, é praticado
por milhdes de individuos, tornando realidade o desejo, ou profecia, de seu criador,

além de ter conquistado o interesse do meio académico (PIRES e SA, 2005).



O método Pilates: principios e definicbes

Enraizando-se em principios das filosofias e técnicas de movimentos
orientais, como a yoga e artes marciais (sobretudo relacionadas as noc¢bes de
concentracdo, equilibrio, respiracdo, percepcéo, consciéncia e controle corporal), e
da cultura ocidental, em que se destaca a énfase relativa a forca e ao ténus
muscular, o método Pilates é uma técnica dindmica que visa trabalhar e aprimorar
forca, alongamento, flexibilidade, coordenacdo motora e propriocepcao
(ALBUQUERQUE, 2006; CAMARAO, 2004; SACCO et al., 2005).

Inicialmente o método era denominado Contrologia, que, segundo Pilates
(1934, p. 114), pode ser definida como a “arte do controle e equilibrio entre mente e
corpo em sua totalidade”, que visa o0 completo conhecimento dos mecanismos
funcionais de nosso corpo e os principios de equilibrio e gravidade aplicados aos
seus movimentos.

J. H. Pilates teria sido uma das primeiras pessoas a fazer uma abordagem
holistica do corpo, ou seja, vé-lo como um todo e inserido no meio ambiente, e
definia sua técnica como a completa integracdo entre corpo, mente e espirito,
integracdo esta que deve comecar a acontecer na infancia e desenvolver-se
gradualmente e progressivamente através dos dias de escola e faculdade até a
maturidade (PILATES, 1934).

O pilar do método consiste na aplicacdo de seis principios basicos
fundamentais. O primeiro deles, o principio da centralizacdo, nos mostra o conceito
de Centro de Forca ou Power House, que constitui-se pela musculatura abdominal
superficial e profunda, musculos respiratérios, a musculatura lombar, glitea e
pélvica. Essa estrutura € responsavel pela sustentacdo da coluna e 6rgaos internos
e € onde se localiza o centro de gravidade do corpo; seu fortalecimento, objetivado
no método, proporciona um alinhamento biomecéanico com menor gasto energético
aos movimentos, além de estabilidade e melhora da postura, cooperando na
prevencdo de dores e outros males (GALLAGHER e KRYZANOWSKA, 2000;
MONTEIRO e EVANGELISTA, 2010; PIRES e SA, 2005).

Pilates (1934, p. 13) afirmou que “antes de qualquer beneficio proveniente
do método, a pessoa precisa aprender a respirar corretamente”, ou seja, realizar a

completa inalacdo e exalacdo do ar. Ele acreditou ser possivel estimular todos os

6



musculos a uma atividade maior, ao mesmo tempo em gue o corpo poderia tornar-
se, abundantemente, carregado de oxigénio puro e fresco, provendo melhor estado
de saude. Assim, a énfase na respiragcdo como principio do método objetiva utiliza-
la, eficazmente, nutrindo o corpo e eliminando toxinas, favorecendo a organizagao
do tronco pelo recrutamento dos musculos estabilizadores profundos da coluna na
sustentacdo pélvica, bem como o relaxamento dos musculos inspiratérios e
cervicais.

Sobre o principio da concentragéo, Pilates e Miller (1945) sugerem que o
praticante do método se concentre durante toda a atividade nos exercicios e
movimentos corretos, que devem ser feitos com poucas repetigdes, para que nao se
percam seus beneficios e haja o aprendizado motor.

A preciséo, quarto principio, consiste no refinamento do controle, também
outro principio, e equilibrio dos diferentes masculos envolvidos em um movimento.
Segundo Pires e Sa (2005), os movimentos devem acontecer de forma controlada e
continua, absorvendo os impactos do corpo com o solo e exibindo leveza e
espontaneidade, evitando “movimentos truncados, pesados” e o desperdicio de
energia, levando a protecdo dos tecidos. Toda movimentacdo parte de um centro
fortalecido e flui para as extremidades com refinamento, sem movimentos rigidos,
nem muito rapidos ou muito lentos, mas com suavidade; tal principio pode ser
denominado como fluéncia.

Assim, cada exercicio do método Pilates foi elaborado para incluir esses
principios, que devem ser incorporados, aos poucos, como consequéncia de um
processo, respeitando-se sempre nas aulas a individualidade de cada aluno, suas
necessidades, habilidades e limitagdes.

PILATES: SEUS BENEFICIOS NA TERCEIRA IDADE

Uma vez discutidas as tendéncias de envelhecimento populacional e
alguns conceitos relativos a este processo, citando a importancia da atividade fisica
e trabalho corporal para as pessoas que estdo nessa fase da vida, chegou-se ao
presente capitulo, que busca o diferencial deste estudo, qual seja, apresentar 0s
beneficios que o método Pilates pode proporcionar aos individuos idosos e ao longo

do processo de envelhecimento, em diversas esferas humanas.



Os beneficios da atividade fisica e do exercicio para idosos sdo muitos e

abrangem desde o campo fisico até os aspectos sociais:

[...] aumento da capacidade aerdbia; aumento na
ventilagdo voluntaria; melhora na flexibilidade; melhora na resisténcia
muscular localizada; aumento do conteddo de minerais 6sseos;
diminuicdo da resisténcia vascular; melhor tolerdncia a glicose;
reducdo da concentracdo de lipidios; melhora do estado de animo,
aumento da vitalidade e melhora significativa da qualidade de vida
(Ramos, 2002 apud CURI, 2009, p. 22-23).

Os beneficios do Pilates para quem o pratica também podem ser
percebidos quanto a esses aspectos, quando os principios do método ndo excluem
aqueles do treinamento desportivo, sendo efetivamente incorporados,
sistematizando a utilizagdo, o desenvolvimento e a manutencao de valéncias fisicas
comumente afetadas no processo de envelhecimento (CAMARAOQ, 2004).

Como encontrado na literatura, o referido método pode contribuir,
consideravelmente, para melhora da flexibilidade, alinhamento e correcao postural,
mobilidade vertebral, fortalecimento do assoalho pélvico, estabilizacdo, equilibrio e
tonicidade muscular. Contribui, ainda, para a diminuicdo de quadros de dores,
reabilitacdo de lesdes ortopédicas e neuroldgicas; controle, prevencao e tratamento
de doencgas cronicas como incontinéncia urinaria e Parkinson, atingindo também
aspectos psicossociais e a realizacdo de atividades diarias de idosos, como sera
exposto a seguir.

A forca muscular é uma valéncia fisica de grande importancia, pois €&
elemento indispensavel na realizacdo de qualquer tipo de movimento, do mais
elementar ao mais complexo, assim como a resisténcia muscular localizada,
capacidade de realizacdo e sustentacdo de um movimento por um segmento do
corpo, por um longo periodo de tempo (ROCHA, 2002). As pessoas idosas devem
ser encorajadas a executarem atividades para desenvolvimento da forca e da
resisténcia muscular, j& que ajudam a preservar e aprimorar a aptiddo muscular,
intervindo na prevencédo de quedas e promovendo melhora da mobilidade desses
individuos (BALADY et al., 2003). Nesse sentido, estudos revelam que a pratica de
Pilates se mostra uma eficiente forma de desenvolvimento dessas valéncias.

Ferreira et al. (2007) constataram que a pratica do Método Pilates tende a

se apresentar como uma importante aliada na promocdo da saude, indicando
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possibilidade de ganhos no que se refere ao perfil dos padrées de resisténcia de
forca dos praticantes da atividade. Na pesquisa, um grupo de 12 mulheres
voluntarias com idade entre 25 e 40 anos foram submetidas a trés sessdes
semanais de Pilates por nove semanas. Os resultados desse estudo sugeriram que
a musculatura envolvida nos exercicios utilizados na avaliacdo (flexdo do braco e
exercicios abdominais) apresentou uma boa resposta ao estimulo do método
Pilates, tanto nas mulheres consideradas jovens, quanto naquelas consideradas na
maturidade, corroborando a filosofia do mesmo.

Estudo realizado por Faria e Oliveira (2006), com o objetivo de avaliar
forca, flexibilidade e condicionamento fisico em mulheres idosas sedentarias e
praticantes de Pilates e Yoga, revelou resultados satisfatérios na melhora dessas
aptiddes fisicas funcionais. As cinquenta voluntarias foram divididas em dois grupos,
um grupo controle, que nao realizou atividade fisica (61,8 + 1,6 anos; 25 voluntéarias),
e 0 grupo que praticou aulas de Pilates e Yoga (62,1 + 1,6; 25 voluntarias) com
duracdo de 50 minutos, duas vezes na semana, durante 12 semanas. Todas foram
submetidas a testes de avaliacdo da forca e resisténcia de membros superiores e
inferiores, mobilidade fisica, velocidade, agilidade, equilibrio e resisténcia aerdbica.
Os autores observaram avanco significativo em todos os testes de aptidéo fisica
aplicados, observando-se a manutencdo e melhoria das qualidades fisicas em
questéo e da qualidade de vida das idosas participantes.

A flexibilidade € a qualidade fisica responsavel pela execucdo voluntaria
de um movimento de amplitude angular maxima por uma ou mais articulacées,
dentro dos limites morfolégicos, sem haver risco de lesbes (DANTAS, 1999). Ao
contrario da maioria das outras capacidades biomotoras, segundo Grosser (1988,
apud GONCALVES, 2004), a flexibilidade se caracteriza por manifestar seu valor
maximo na infancia e adolescéncia e, a partir dai, se reduzir. Assim, a diminui¢ao
dos niveis de flexibilidade, com a restricdo na amplitude de movimentos das grandes
articulacdes, torna-se maior no periodo do envelhecimento (REBELATTO et al.,
2006), podendo afetar de maneira negativa as funcgdes fisicas e qualidade de vida de
idosos. Um programa bem escalonado de alongamento pode contrabalancar seu
declinio habitual no idoso, mantendo a elasticidade dos musculos, tenddes e
ligamentos, melhorando o equilibrio e agilidade (BALADY et al., 2003; SPIRDUSO,
2005).



Quadros e Furlanetto (2007?), em sua pesquisa realizada sobre os efeitos
da intervencdo do métpdo Pilates sobre a postura e a flexibilidade em mulheres
sedentarias, demonstraram que, apoés a realizacdo de 20 aulas de Pilates, o trabalho
realizado desencadeou um aumento na amplitude de movimento dos isquiotibiais e
iliopsoas, levando a ganhos importantes na flexibilidade; tais beneficios podem
também vir a ser adquiridos por idosos praticantes do método e contribuir
consideravelmente para o desenvolvimento de sua capacidade funcional.

Barbosa (20057?), em sua pesquisa, buscou evidenciar os beneficios do
método Pilates na melhora da mobilidade vertebral. Sua voluntaria, uma aluna de 55
anos, do lar, realizou 40 sessdes de Pilates com duracdo de 1 hora e 20 minutos,
durante 10 semanas. Nesse periodo foram feitos diversos exercicios do método, que
enfatizavam mobilizacdo da coluna, alongamento axial e alongamentos gerais,
fortalecimento abdominal e dos membros superiores e inferiores, estabilizacdo de
pelve, controle de tronco e dissociacdes das cinturas e membros, respeitando-se 0s
principios do mesmo. Verificou-se no final da pesquisa que a aluna teve
desenvolvimento consideravel em sua mobilidade vertebral, além de elevar os niveis
de flexibilidade em membros inferiores e cadeia posterior, sendo possivel concluir a
eficacia do método Pilates nos aspectos descritos.

Outro aspecto que ganha destaque nesse estudo diz respeito aos
problemas posturais que, atualmente, tém sido considerados relevantes na saude
publica, pois atingem grande numero na populacdo. Tais problemas levam a
incapacidades temporarias e definitivas, devido, entre outros fatores, ao atual estilo
de vida, em que predominam o sedentarismo e a ado¢do de movimentos, posicoes e
acOes corporais inadequadas (QUADROS e FURLANETTO, 2007?). A postura
corporal esta diretamente ligada a aspectos estruturais, personalidade, ao meio em
gue se vive, a atitude em relacdo as situacfes da vida, ao tipo de trabalho, ao meio
social e também as forcas muscular e gravitacional, sofrendo alteracdes
consideraveis no decorrer do envelhecimento.

A idade avancada esta associada a uma postura curvada e flexionada, a
um equilibrio ténue e a mudancas na locomocédo; muitos idosos tém uma marcha
caracterizada por passos curtos e lentos e por uma grande base de apoio
(SPIRDUSO, 2005), sendo afetada, inclusive, sua velocidade de caminhada
(GONCALVES, 2004). Assim, segundo Rocha (2002), pode-se dizer que a boa
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postura é aquela em que o individuo, em posicao ortostatica, exige pequeno esforco
da musculatura e dos ligamentos para se manter nessa posi¢cdo, encontrando
melhor equilibrio estatico.

Como capacidade fisica humana que sofre alteracdes no decorrer do
envelhecimento e que merece ser descrita, 0 equilibrio caracteriza-se pela
habilidade que permite ao individuo manter o sistema musculo-esquelético em uma
posicao estatica eficaz e controlar uma postura eficiente, quando em movimento. Do
inicio da idade adulta até os anos intermediarios, as mudancgas sensoriais e motoras
sdo pequenas e graduais; a partir dos 45 anos, essas mudancas sdo acentuadas,
atingindo os sistemas sensoriais e as capacidades motoras, como tempo de reacao
e coordenacdo, tornando assim os individuos idosos os mais acometidos por
problemas de equilibrio (SPIRDUSO, 2006). Reflexos mais lentos, menor forca
muscular e perda de visdo e de percepcdo de profundidade também contribuem
para a perda de equilibrio. Exercicios destinados a melhorar essa capacidade
podem restaurar o controle do corpo e a estabilidade corporal. (NEPORENT, 1999,
apud PAPALIA, OLDS e FELDMAN, 2006).

A coordenacado motora, por sua vez, € a agao sinérgica entre o sistema
nervoso central e musculatura esquelética dentro de uma determinada sequéncia de
movimentos integrados, e a capacidade de realiza-los dentro de um padréao
especifico, e é influenciada por fatores como agilidade, flexibilidade, equilibrio e
percepcao cinestésica — ou propriocepcao (GONCALVES, 2004; ROCHA, 2002). Ela
atua, constantemente, em gestos de precisdo e, portanto, sua presenca faz-se
constante no método Pilates, uma vez que ele vale-se da precisdo como um
principio fundamental na execucdo de seus exercicios; estes podem exigir a
coordenacdo em diversos momentos, envolvendo e recrutando a habilidade em
movimentos com diferentes graus de complexidade, podendo também simular
movimentos continuos semelhantes aos do dia-a-dia, envolvendo mudltiplos
segmentos corporais interligados (SPIRDUSO, 2005).

Nesse sentido, Mann et al. (2009) relatam em seu estudo a melhora do
equilibrio, reducdo das instabilidades posturais e do risco de quedas, com a pratica
de exercicios que combinem fortalecimento, resisténcia, alongamento e
coordenacdo. Assim, o Pilates pode contribuir para maior desenvolvimento do

equilibrio no idoso, uma vez que em seus exercicios sdo, constantemente,
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envolvidos o alongamento de todo o corpo e alongamento axial, nos quais a postura
e a colocacao correta do corpo no espaco € fator de extrema importancia.

No estudo de Mendonga e Duarte (200?), o Método Pilates mostrou-se
eficiente na reabilitacdo de lesdes ortopédicas e neuroldgicas envolvendo dores
cronicas, e parece ser promissor no equilibrio muscular, visto que o método oferece
uma tonicidade muscular que garante uma estabilizacdo segmentar. No estudo de
Nunes et al. (2008), foram verificados os efeitos do Método Pilates no alinhamento
postural de cinco individuos com idade entre 50 e 66 anos, em que observou-se
evolucdo desse aspecto. Os autores ainda consideram importante orientar 0s
individuos com relacdo a sua postura durante as atividades diarias, para que nao
haja gasto energético em excesso e, assim, sua postura permaneca proxima do
alinhamento considerado ideal.

Quadros e Furlanetto (200?) e Barbosa (2005?), ja mencionados
anteriormente, também verificaram evolucdo no alinhamento postural com relacao
ao fio de prumo, com a pratica do método Pilates, e a melhoria no quadro de
hiperlordose lombar, além de nova educacdo corporal global de suas voluntarias,
amenizando assim 0s prejuizos na saude decorrentes da inatividade fisica.

O desequilibrio entre a funcdo dos musculos extensores e flexores do
tronco é um forte indicio para o desenvolvimento de disturbios da coluna lombar.
Kolyniak, Cavalcanti e Aoki (2004) avaliaram o efeito do Método Pilates sobre a
funcdo de extensores e flexores do tronco em 20 pessoas, 16 mulheres com idade
média de 34,06 + 7,21 e quatro homens com idade média de 34,06 + 6,68 anos,
hé&beis a executar exercicios do nivel intermediario-avancado, que completaram 25
sessfes em 12 semanas. Os voluntarios foram submetidos ao teste isocinético de
avaliacdo da flexdo e extensdo do tronco no inicio e ao final do periodo de
treinamento. Foi concluido que o Método Pilates mostrou-se eficiente no
fortalecimento da musculatura extensora do tronco, atenuando o desequilibrio entre
a funcdo dos musculos envolvidos na extenséao e flexao do tronco.

Modolo et al. (2007), em sua revisao sobre os efeitos do método Pilates
na lombalgia crénica, mostram estudos que o revela como uma eficiente ferramenta
para fortalecer a musculatura extensora do tronco, intervindo no desequilibrio entre a

funcdo dos mdusculos envolvidos em sua extensdo e flexdo, sendo eficaz no
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tratamento da dor lombar crbnica, desenvolvendo também a flexibilidade e corrigindo
a postura.

Para Craig (2005), o método Pilates apresenta caracteristicas de baixo
impacto, protecdo das articulagbes, bom estimulo a recuperacdo de tecidos
musculares e lesdes, e correcdo da postura e respiracdo. Silva e Mannrich (2009)
mostram, em sua revisdo, que o método Pilates pode ser utilizado na reabilitagdo em
diferentes populagdes, incluindo gestantes e idosos, também com diferentes
finalidades, entre elas tratamento da lombalgia, correcéo de desvios como escoliose
e dores relativas a esses, ganho de forca no periodo pré e pdés-operatério de
artroplastia de quadril e joelho, ganho de massa 6éssea, influenciando na sua
calcificacdo e mobilidade (fatores que, geralmente, sdo alterados devido a presenca
de doencas degenerativas como a artrite e osteoporose), auxiliando também na
manutencao da pressao arterial.

Segundo Noébrega et al. (1999), a atividade fisica regular nos idosos,
particularmente 0s exercicios nos quais se sustenta o proprio peso e 0s exercicios
de forca, promove maior fixacdo de calcio nos ossos, auxiliando na prevencao e
tratamento da osteoporose. O Pilates pode ser colaborador nesse processo, uma
vez que contém inimeros exercicios em que o peso do préprio corpo é utilizado, em
diferentes situac6es, baseados em seus principios. Nesse sentido, 0 método pode
ser adaptado aos cuidados necessarios em cada populagéo e disfungéo, permitindo
a progressao de acordo com o individuo acompanhado (SILVA e MANNRICH,
2009). Estes mesmos autores ainda encontraram recomendacdes de que o Pilates
para idosos deva ser realizado trés vezes por semana e relatam, em sua pesquisa,
cuidados que devem ser tomados com esse grupo, como: realizacdo de
densitometria 6ssea antes do inicio da pratica do método e, no caso de osteoporose,
evitar, entre outros, exercicios que incluam flexado de coluna.

Pesquisas vém esclarecendo cada vez mais a importancia dos musculos
estabilizadores (CURI, 2009), que compdem o power house, ou centro de forca,
como ja definia J. H. Pilates. Segundo Craig (2005), um dos importantes musculos
para a estabilizacdo da coluna lombar e para a prevencdo de dores lombares
cronicas é o transverso do abdémen; em geral, qualquer debilidade nos musculos
abdominais afeta a estabilidade da coluna lombar, podendo causar dores. Nesse

aspecto, o método Pilates pode contribuir para a diminuicdo da lombalgia crénica,
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justificada pelo fortalecimento abdominal objetivado em todos os exercicios (CURI,
2009).

O método Pilates se mostra eficiente no tratamento de doencas
caracteristicas ou facilitadas pelo envelhecimento. Uma delas, a incontinéncia
urinaria, relaciona-se a perda de tdnus da regido perineal, que pode ocorrer com 0
avanco dos anos (BORGES, SANTOS e SILVA, 2005). Os musculos do assoalho ou
diafragma pélvico, que compdem o centro de forca do nosso corpo, também tém
importante funcao de sustentacdo dos 6rgaos pélvicos; quando esses se encontram
enfraquecidos, pode ocorrer o prolapso genital, distirbio bastante comum na mulher,
podendo vir associado ou ndo a incontinéncia urinaria, a sensacao de peso pélvico e
ador.

O fortalecimento perineal leva a uma melhora da tolerancia funcional, com
eliminacdo ou diminuicdo da incontinéncia e das sensacdes de peso a ela
associadas (ANDREAZZA e SERRA, 2007?). Em seu estudo com 12 mulheres, com
idade entre 20 e 57 anos, Andreazza e Serra (200?) concluiram que o método
Pilates foi eficiente para o fortalecimento da musculatura perineal, como forma de
prevencao contra o aparecimento de disfuncdes relacionadas.

Em outro estudo em que foi utilizado o método Pilates, no intuito de
proporcionar o fortalecimento do assoalho pélvico em mulheres idosas, entre 74 e 77
anos, e com diagnostico de incontinéncia urinaria, foi constatada sua contribuicédo e
eficiéncia na reducéo das perdas urinarias e aumento da forgca muscular do perineo,
apos cerca de trés meses de préatica (BORGES, SANTOS e SILVA, 2005).

Com o avango da idade, a caixa toracica torna-se mais rigida e a
complacéncia da parede toracica diminui, levando ao aumento da carga dos
musculos respiratdrios e o custo de oxigénio da respiracdo (SPIRDUSO, 2005). A
respiracdo, como fator primordial dos exercicios do método Pilates, propicia a
organizacdo do tronco pelo recrutamento dos muasculos estabilizadores da coluna,
favorecendo o relaxamento dos musculos inspiratérios e cervicais; favorece o
incremento da ventilagdo pulmonar, aumento da oxigenacao tecidual e a captacao
de produtos metabdlicos associados a fadiga (PIRES e SA, 2005).

Almeida (2005) relata, em seu estudo, evidéncias do método nesse
sentido: através dos exercicios respiratorios, observou-se diminuicdo da rigidez

diafragmatica, quando movimentos de costelas que, inicialmente, eram quase
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imperceptiveis tornaram-se visiveis no decorrer da pesquisa. Assim, o Pilates pode
contribuir para a melhora da consciéncia e da mecanica respiratoria em idosos.

Pode-se dizer, ainda, que muitos dos exercicios do método Pilates tém
carater funcional, em que sao enfatizados, habitualmente, a propriocep¢do, o
equilibrio, a coordenacdo motora, a atencdo, as contracdes isométricas (em que ha
sustentacdo da postura), deslocamentos e mobilidade articular, propiciando o
trabalho de resisténcia e estabilidade através dos principios de concentracdo e
controle utilizados por J. H. Pilates.

Para isso, podem e devem ser utilizados diversos recursos materiais,
como os préprios aparelhos do método, que permitem variedade de posicoes, e
acessorios que podem simular situagBes funcionais, tais como as bolas, pesos
livres, molas, cabos, elasticos e superficies com graus de instabilidade. Devem ser
oferecidos estimulos gradativos, respeitando a progressdo que deve apresentar a
prescricdo de quaisquer atividades fisicas para toda a populacdo, principalmente
para idosos: deve-se partir de exercicios faceis, simples e lentos para os mais
dificeis, complexos e com maior velocidade, com aumento gradativo da sobrecarga,
e partindo de exercicios estaveis para 0S que requerem maior instabilidade,
baseando-se nos principios béasicos do treinamento como a especificidade,
individualidade, seguranca e transferéncia, naturalmente incorporados na esséncia
do método Pilates (ALMEIDA, 2005; BALADY et al., 2003; PEREIRA, 2009). Tais
aplicacdes séo capazes de levar a diminuicdo da incidéncia de lesdes e a economia
e eficiéncia dos movimentos, inclusive, por meio da natureza fluida da pratica do
método (CAMARAO, 2004).

Encontram-se, na literatura, bem relacionados os beneficios do método
Pilates para idosos portadores da doenca de Parkinson. Doenca cronica
degenerativa do sistema nervoso central, de carater progressivo e lento, o Mal de
Parkinson afeta a regido do cérebro responsavel pela maestria dos movimentos,
além da liberacdo da quantidade de dopamina, importante neurotransmissor,
resultando em falhas na transmissdo de sinais entre importantes estruturas
cerebrais, determinantes da parte motora, resultando em perda da capacidade de
controle dos movimentos de maneira normal (ALMEIDA, 2005).

Em seu estudo com seis pacientes que apresentavam a doenca, com

faixa etaria entre 65 e 80 anos, Almeida (2005) relata os cuidados que se deve ter
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com esses pacientes durante a pratica de atividades (quanto as caracteristicas
ambientais, como ruidos, iluminacdo, colocacdo de aparelhos e materiais,
tratamento dispensado pelo professor, entre outros) e evidencia os beneficios do
método Pilates como complemento ao tratamento médico para essas pessoas. Tais
beneficios se constituem na melhora do desempenho de atividades diarias, em sua
execucdo com maior facilidade e em maior tempo possivel, na manutencdo de um
estado musculo-0steo-articular conveniente, conservando a atividade muscular e
flexibilidade, além de beneficios psicolégicos e cognitivos, como ativacdo da
memoria relacionada ao movimento, atencdo, tempo de reacdo, a diminuicdo da
ansiedade e a melhoria no estado de humor e auto-estima, incentivando atitudes e
posturas positivas diante da vida.

Na préatica do método Pilates pela populacao idosa, os exercicios devem
ser direcionados ao fortalecimento da musculatura necessaria as atividades
cotidianas, reproduzindo tais gestos e atividades, especificamente, almejando
ganhos na autonomia e independéncia, levando ao melhor desempenho, a ganhos
nas suas capacidades funcionais e a uma qualidade de vida satisfatéria (ALMEIDA,
2005; CAMARAO, 2004; CURI, 2009; PEREIRA, 20009).

No que se refere ao desempenho das atividades de vida diaria de idosos,
0 estudo de Curi (2009) também revela beneficios e evolucdo desses aspectos. A
autora avaliou os beneficios do método Pilates em 22 mulheres idosas, com idade
entre 65 e 74 anos. As participantes responderam ao Questionario Internacional de
Atividade Fisica - IPAQ, versao 8, forma longa, semana usual, e realizaram os testes
da “Bateria de Testes de Atividades da Vida Diaria para ldosos Fisicamente
Independentes” - BTAVDIFI, a fim de verificar o tempo para o cumprimento de
Atividades de Vida Diaria.

As participantes realizaram, durante o periodo de doze semanas,
exercicios especificos do método, com frequéncia de duas vezes por semana, e
sessdes com duracdo de cinquenta minutos. ApOs este periodo, repetiu-se a
aplicacdo do questionario e da bateria de testes. Através do uso do IPAQ, os
resultados demonstraram mudancas significativas no dominio de atividades fisicas
domésticas apdés o treinamento com o método Pilates. Ja na realizacdo da
BTAVDIFI, os resultados foram significativos quando comparados ao periodo

anterior de treinamento, em todos os testes aplicados.
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Assim, nestes dois Ultimos estudos descritos, foram encontrados
beneficios nas seguintes tarefas da vida diaria da pessoa idosa: calcar meias,
locomover-se pela casa, subir degraus e escadas, habilidades manuais, levantar-se
do solo, caminhar/correr 800 metros (CURI, 2009), alcancar objetos, permanecer em
pé por muito tempo, pentear o cabelo, fazer caminhadas, realizar tarefas de higiene
pessoal, tomar banho e ir ao banheiro sozinho, vestir-se, alimentar-se, entrar e sair
do carro sem auxilio, levantar-se sozinho da cama ou cadeira, cuidar de plantas e
passear (ALMEIDA, 2005).

Nesse sentido, outro aspecto relevante e que merece ser considerado
nesse estudo, sdo os beneficios nos aspectos psicossociais, associados aos de
ordem fisica e biolégica, decorrentes da pratica do método Pilates por idosos.

Embora a pesquisa na area da atividade fisica e fungdo emocional seja,
ainda, inconclusiva, os resultados de uma literatura cada vez maior sobre o assunto
sugerem que essa relacdo seja verdadeira. Nesse sentido, uma boa saude fisica e
uma atividade fisica regular podem estar relacionadas com a saude emocional dos
adultos idosos. Respostas emocionais ocorrem durante todos os tipos de
experiéncias com exercicios e € praticamente impossivel realiza-los sem um
comprometimento e envolvimento total: fisico, mental e emocional (SPIRDUSO,
2005).

Uma vez observada a atual e crescente procura da populacdo idosa pela
pratica do Pilates, Marques (2010) avaliou a participacédo e a aderéncia desse grupo
na referida atividade, bem como a influéncia em sua capacidade funcional e na
esfera psicossocial.

Na pesquisa, foi aplicado um questionario a seis idosos, com idades entre
62 e 80 anos (um homem e cinco mulheres), que ja tiveram experiéncias com outras
atividades fisicas, praticantes de Pilates por pelo menos seis meses em um estudio
na cidade de Juiz de Fora. A interpretacdo dos dados foi subdividida em categorias
como: a relacdo professor-aluno, no que se refere, por exemplo, a afetividade;
qualidade de vida, com as subcategorias atividades da vida diaria, exercicios fisicos
e envelhecimento, e corpo biopsicossocial/lbem-estar; condicdes para a pratica dos
exercicios fisicos, e beneficios da prética do Pilates.

Como resultados da pesquisa, foram identificados os principais beneficios

advindos das praticas: desenvolvimento das qualidades fisicas de flexibilidade e
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forca, da marcha, postura e mobilidade articular, com consequente melhoria da
capacidade funcional, identificada ao se desempenhar as atividades cotidianas.
Observou-se também a valorizacdo dos vinculos psicossociais que se estabelecem
nas praticas, tais como: bem-estar subjetivo como resposta a atencao (afeto)
dispensada pelo professor; entusiasmo em realizar as atividades, devido aos
recursos didatico-criativos utilizados durante as aulas, mostrando a importancia da
presenca do aspecto motivacional e satisfacdo pela qualidade do servigo oferecido
nesse ambiente.

Finalmente, € possivel inferir, a partir das informacdes e dos resultados
obtidos nessa revisdo, que o método Pilates € capaz de proporcionar grandes
beneficios, sejam eles fisicos, emocionais ou psicossociais aos que se encontram na
“terceira etapa da vida”. As relacdes que se estabelecem, através de sua pratica,
sao importantes para proporcionar bem-estar em seu sentido mais amplo e deixam
clara a condicdo de um corpo idoso que envolve e € envolvido por esferas
bioldgicas, psicologicas e sociais. O método Pilates constitui-se, assim, em valioso
meio de contribuicdo para uma melhor qualidade de vida dessa populagao.

CONSIDERACOES FINAIS

Embora muito tenha se comentado sobre o método Pilates, ainda se tem
pouco conhecimento sobre 0s seus totais beneficios a salude e qualidade de vida de
seus praticantes idosos. Mas, apesar da escassez de pesquisas que abordam o
método direcionado a esse publico, percebe-se que as existentes sdo favoraveis a
ele, e a indicacdo quanto a sua utilizacdo tem se justificado a partir de afirmacdes
positivas no desenvolvimento de diversos aspectos relativos ao processo de
envelhecimento. Nesse sentido, fica a perspectiva de que o trabalho apresentado
desperte o interesse dos demais estudantes e profissionais da éarea, para a
realizacdo de novas pesquisas sobre o0 assunto, que carrega consigo conteudo de
tamanha relevancia social.

Cada vez mais tem havido uma conscientizacdo da necessidade da
pratica de atividades fisicas com varios objetivos, principalmente, com carater
preventivo, numa sociedade cujos habitos de vida tém levado a incidéncia de

inimeras doencas e males, e cujo crescimento da populacdo idosa € continuo,
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fazendo-se necessarias e relevantes medidas que favorecam a melhora ou reverséo
de tais quadros e que permitam ao ser humano um envelhecer com qualidade e
dignidade.

O método Pilates tem conquistado cada vez mais adeptos, se
apresentando como uma forma de promover o incremento da préatica de exercicios
fisicos na populacdo de um modo geral; finalmente, esta sendo reconhecido pela
comunidade da area da salude como um grande aliado ao bem-estar humano,
quando vém sendo demonstrados os beneficios que seus principios incorporam aos
aspectos fisiologicos e funcionais e ao desenvolvimento fisico, psicolégico e social
dos que o praticam.

Nesse sentido, seu sucesso baseia-se no peculiar respeito a cada ser
humano como ser integral e Unico, uma vez que visa o reequilibrio, o dominio e a
consciéncia corporal, que levardo a harmonia entre corpo e mente e bem-estar aos
seus praticantes. Sua pratica pode fazer com que o individuo reconheca suas
limitacbes pessoais, conscientizando-se das proprias capacidades, o que € muito
valioso para a pessoa idosa. Os idosos devem ser estimulados a apropriacdo e ao
reconhecimento de seu corpo e sua maturidade, sendo esses 0s primeiros passos
para aceitacdo de sua nova realidade de vida, uma vez que as mudancas corporais
e emocionais tornam-se mais nitidas. O método Pilates preocupa-se em levar aos
seres humanos, de qualquer idade, um aprofundamento na compreensao de seus
corpos e de sua existéncia perante o mundo, transportando seus beneficios e

transformacdes para além da sala de aula: para toda a vida.
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