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APRESENTAÇÃO

O estado de saúde, definido pela World Health Organization (WHO) como o 
“completo bem-estar físico, mental e social”, é um conceito revisitado de tempos 
em tempos pela comunidade científica. Hoje, em termos de ensino e pesquisa, 
a Coordenação de Aperfeiçoamento de Pessoal de Nível Superior (CAPES), 
distribui a saúde em sete áreas do conhecimento, sendo elas: Medicina, Nutrição, 
Odontologia, Farmácia, Enfermagem, Saúde coletiva e Educação física que, juntas, 
possuem mais de sessenta especialidades.

Essa diversidade inerente possibilita um vasto campo para a investigação 
científica. Neste sentido, corroborando com seu título, a obra “Ciências da Saúde: 
Campo Promissor em Pesquisa 5” traz a publicação de cento e vinte e sete 
trabalhos dentre estudos de casos, revisões literárias, ensaios clínicos, pesquisas 
de campo – entre outros métodos quanti e qualitativos – que foram desenvolvidos 
por pesquisadores de diversas Instituições de Ensino Superior no Brasil.

Visando uma organização didática, este e-Book está dividido em seis volumes 
de acordo com a temática abordada em cada pesquisa: “Epidemiologia descritiva 
e aplicada” que traz como foco estudos populacionais que analisam dados de 
vigilância em diferentes regiões do país; “Saúde pública e contextos sociais” que 
trata do estado de saúde de coletividades e tópicos de interesse para o bem-estar 
do cidadão; “Saúde mental e neuropatologias” que disserta sobre os aspectos 
cerebrais, cognitivos, intelectuais e psíquicos que compõe o estado de saúde 
individual e coletivo; “Integridade física e saúde corporal” que engloba os textos 
dedicados ao estudo do corpo e sua influência para a saúde humana; “Cuidado 
profilático e terapêutico” que traz em seus capítulos os trabalhos voltadas às opções 
de tratamentos medicinais sejam eles farmacológicos, alternativos ou experimentais; 
e, por fim, tem-se o sexto e último volume “Investigação clínica e patológica”, que 
trata da observação, exame e análise de diversas doenças e fatores depletivos 
específicos do estado de saúde do indivíduo.

Enquanto organizadores, esperemos que o conteúdo aqui disponibilizado 
posso subsidiar o desenvolvimento de novos estudos que, por sua vez, continuem 
dando suporte à atestação das ciências da saúde como um campo vasto, diverso e, 
sempre, promissor em pesquisa.

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira

Silvia Aparecida Oesterreich
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RESUMO: Segundo o Relatório de 
Desenvolvimento da Organização das Nações 
Unidas de 2017, o número de pessoas com 
mais de 60 anos cresce com rapidez maior do 

que qualquer outro grupo etário e, no Brasil, 
não é diferente. Considerando esta afirmativa 
e que nesse processo natural, o indivíduo 
sofre alterações morfológicas, funcionais e 
bioquímicas (SILVA et al., 2017) as quedas 
tornam-se mais frequentes, principalmente 
no gênero feminino (OMS, 2010). O objetivo 
deste trabalho foi verificar a eficácia do método 
pilates no equilíbrio de idosas. Esse trabalho 
trata-se de uma revisão bibliográfica que tem 
como objetivo verificar a eficácia do método 
Pilates no equilíbrio de idosas. Os artigos foram 
selecionados nas bases de dados eletrônicas 
SCIELO e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) 
de acordo com os critérios estabelecidos. Ao 
final da seleção, restaram seis artigos para 
a análise. O método Pilates pode auxiliar no 
ganho de equilíbrio e na sua manutenção, 
porém são necessários mais estudos acerca do 
tema, pois ainda existem divergências entre os 
resultados obtidos nos artigos.
PALAVRAS-CHAVE: Idosas, pilates, equilíbrio.

EFFECTS OF THE PILATES METHOD ON 

ELDERLY BALANCE: A BIBLIOGRAPHIC 

REVIEW

ABSTRACT: According to the 2017 United 
Nations Development Report, the number of 
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people over 60 is growing faster than any other age group, and in Brazil it is no different. 
Considering this statement and that in this natural process, the individual undergoes 
morphological, functional and biochemical changes (SILVA et al., 2017) falls become 
more frequent, especially in females (WHO, 2010). The objective of this work was to 
verify the effectiveness of the pilates method in the balance of elderly women. This 
paper is a literature review that aims to verify the effectiveness of the Pilates method in 
the balance of elderly women. The articles were selected from the electronic databases 
SCIELO and Virtual Health Library (VHL) according to the established criteria. At the 
end of the selection, six articles remained for the analysis. The Pilates method may 
help to gain balance and maintain it, but further studies on the subject are needed, as 
there are still divergences between the results obtained in the articles.
KEYWORDS: Elderly, pilates, balance.

1 |  INTRODUÇÃO

Relatório de Desenvolvimento da Organização das Nações Unidas de 2017, 
o número de pessoas com mais de 60 anos cresce com rapidez maior do que 
qualquer outro grupo etário e, no Brasil, não é diferente. Diante disso, estratégias 
são frequentemente pensadas a fim de que as pessoas possam envelhecer em 
completo bem-estar (DEPONTI e ACOSTA, 2010).

Considerando esta afirmativa e entendendo que nesse processo natural o 
indivíduo passa por alterações morfológicas, funcionais e bioquímicas (SILVA et 
al., 2017), pode-se afirmar que o equilíbrio é um dos aspectos mais afetados, pois 
o mesmo depende da integração de vários sistemas, como o visual, sensorial – 
vestibular e periférico-, dos comandos centrais e respostas neuromusculares e, 
principalmente, da força muscular (SILVA et al., 2008). Entende-se por equilíbrio 
a capacidade de manter o corpo sobre a base de apoio que pode ser estacionária 
(equilíbrio estático) ou base móvel (equilíbrio dinâmico). Como nos idosos torna-se 
mais difícil manter e/ou recuperar a estabilidade postural, cair constitui cada vez 
mais uma ameaça à saúde e a independência dos mesmos (REBELATTO et al., 
2008). 

Ainda de acordo com o relatório sobre a prevenção de quedas (2010), essas 
seriam mais frequentes no público feminino por diversos fatores como: declínio 
maior da massa muscular em comparação com os homens, pois existe uma menor 
probabilidade de mulheres, ao longo de suas vidas, praticarem exercícios que 
impulsionem o crescimento de massa muscular, bem como fatores relacionados ao 
gênero, usarem maior número de medicamentos e até o fato de muitas morarem 
sozinhas. Além disso, é importante destacar que as mulheres passam determinado 
período de tempo inclinadas fazendo serviços domésticos, o que as tornam ainda 
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mais susceptíveis. 
  Por esses motivos, a atividade física é comumente procurada por esse público 

a fim de manter sua independência funcional, entre essas atividades encontra-se 
o pilates, que tem como um de seus benefícios fortalecer os músculos do núcleo, 
que desencadeia a estabilização das costas e dos músculos pélvicos, mantém um 
alinhamento adequado da coluna e consequentemente é um auxílio para o centro 
de gravidade, ainda mais quando aplicado aos idosos, melhorando de diversos 
aspectos (MESQUITA et al, 2015).

O método Pilates foi criado por Joseph Pilates, e consiste em exercícios 
progressivos de alongamento e fortalecimento muscular baseado em movimentos do 
corpo inteiro. Desta forma, trabalha com princípios como a respiração, concentração, 
precisão e ritmo; além disso, pode ser indicado para um grande grupo de pessoas. 
(CAMARGO et al, 2016; MARTINEZ et al, 2018; SOUZA, 2013). 

Portanto, levando em consideração a constante busca de idosas pela melhoria 
na qualidade de vida e entendendo que o método em questão pode ser um grande 
aliado nesse quesito, esse trabalho tem como objetivo verificar a eficácia do método 
pilates no equilíbrio de idosas. 

2 |  METODOLOGIA

Trata-se de uma revisão bibliográfica, onde foram realizadas pesquisas no 
mês de novembro de 2018, mediante consulta a artigos científicos nas bases de 
dados eletrônicas SCIELO e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), com os descritores 
em língua portuguesa: idoso (a), pilates e equilíbrio; alguns foram associados por 
meio do operador booleano AND. Os idiomas escolhidos foram: português e inglês. 

Os artigos foram obtidos, sendo avaliados e elegíveis primeiramente pela leitura 
do título e resumo e posteriormente, em uma segunda leitura, foram selecionados 
aqueles com relevância quanto ao objetivo do trabalho.

Foram incluídos: artigos em língua portuguesa e inglesa, entre os anos de 2008 
a 2018, que investigaram acerca da utilização do pilates no equilíbrio de idosas. 
Foram excluídos estudos incompletos, duplicados nas bases, artigos que incluíssem 
outras faixas etárias sem especificá-las nos resultados (ou trouxessem idosos de 
forma geral sem especificar sexo), e revisões. Desta forma, foram encontrados 52 
artigos, onde apenas seis (entre os anos de 2012 a 2018) foram incluídos neste 
estudo por estarem de acordo com os critérios propostos.

Na figura 1 é apresentado o fluxograma da estratégia utilizada para a seleção 
dos artigos:
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Figura 1: Fluxograma da seleção dos estudos.
Fonte: Autoria própria.

3 |  RESULTADOS

Autor/ano Objetivo Avaliação/Testes/
Escalas Resultados

CAMARGO,
et al (2016)

Analisar os efeitos 
do Método Pilates 
na postura corporal 
estática e no equilíbrio 
corporal dinâmico de 
idosas.

Sessão: 30 sessões de Mat. 
Pilates, que aconteceram duas 
vezes por semana.
O equilíbrio corporal dinâmico 
foi avaliado com um teste de 
equilíbrio validado. A postura 
corporal estática foi avaliada 
por fotogrametria, através do 
software DIPA.

Não ocorreram mudanças 
signifi cativas na postura 
corporal estática e no equilíbrio 
corporal dinâmico das idosas, 
pré e pós-intervenção com o 
Método Pilates.

MARTINEZ, et al 
(2018)

Comparar o equilíbrio
corporal, a mobilidade 
e a força muscular 
respiratória de
mulheres idosas 
praticantes do Método 
Pilates e idosas
ativas.

As participantes foram 
avaliadas pelo teste
Timed up and Go (TUG), 
Escala de Equilíbrio de Berg 
(EEB)
e manovacuometria.

Na avaliação do equilíbrio 
corporal não houve diferenças 
signifi cativas entre os 
praticantes de pilates e o 
grupo ativo, contudo, ambas 
as atividades demonstraram 
resultados satisfatórios.
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MESQUITA, 
et al (2015)

Comparar e examinar 
os efeitos de dois
protocolos de 
exercícios sobre o 
equilíbrio de mulheres 
idosas.

Sessão: Sessões de 50 
minutos, três vezes por 
semana, durante quatro 
semanas.
O teste TUG foi realizado para 
avaliar a mobilidade funcional 
em relação à velocidade, 
agilidade e equilíbrio dinâmico. 
O teste de alcance funcional 
foi realizado para analisar o 
equilíbrio. O Teste de Equilíbrio 
de Berg utiliza uma escala 
de 14 tarefas que envolvem 
equilíbrio estático e dinâmico.

Nas comparações entre 
grupos, as mulheres do Grupo 
de Facilitação Neuromuscular 
Proprioceptiva (PNFG) e Grupo 
Pilates (PG) exibiram melhor 
desempenho no TUG e no 
teste de alcance funcional em 
comparação com as mulheres 
do Grupo Controle (CG). No 
entanto, não houve diferenças 
significativas observadas em 
qualquer uma das variáveis   
de equilíbrio avaliadas entre o 
PNFG e o PG.

NAVEGA, et al 
(2016)

Avaliar a influência do 
método Pilates Solo 
na hipercifose torácica 
e no equilíbrio em 
idosas.

Sessão: oito semanas, com 
frequência de duas vezes 
por semana (16 sessões) e 
duração de uma hora cada 
sessão.
A avaliação foi composta por 
testes específicos de equilíbrio 
(teste unipodal direita e 
esquerda).

Os resultados do teste de apoio 
unipodal
direito não apresentaram 
diferença significativa
entre a avaliação e a 
reavaliação no Grupo Pilates 
(GP) e no Grupo Controle 
(GC). Os resultados do teste 
de apoio unipodal esquerdo 
não mostraram diferença na 
análise intragrupo para o GP 
e para o GC. O Grupo Pilates 
apresentou manutenção no 
equilíbrio.

SIQUEIRA, et al 
(2010) 

Avaliar os efeitos que 
o método Pilates pode 
oferecer em relação 
ao equilíbrio estático 
de idosas saudáveis

Sessão: Oito semanas com 
frequência de 2 sessões por 
semana, durando 60 minutos. 
Intervenção em 4 etapas e 
com dois exercícios para cada, 
um para cadeia posterior e 
outro para músculos laterais, 
cada um com no máximo 10 
repetições. A avaliação foi feita 
por meio do Protocolo de Tinetti 
por meio da etapa de equilíbrio 
orientada pela performance.

Os resultados mostraram 
que a amostra da pesquisa 
foi considerada com 
sobrepeso e na análise intra-
grupo observou-se melhora 
significativa para o GP (Grupo 
pilates) e na análise intergrupo 
de GP pós teste x GC (Grupo 
controle) pós teste, também 
houve melhora significativa.

SOUZA
et al (2013)

Avaliar os efeitos 
de um programa do 
método Pilates sobre o 
equilíbrio de mulheres 
pós-menopausa, com 
idades entre 58 a 60 
anos praticantes de 
Pilates.

Sessão: 3 meses, frequência 
semanal de duas sessões, com 
duração de 60 minutos cada.
Utilizou-se a Escala de 
Equilíbrio de Berg com 15 
mulheres, na faixa etária de 
58 a 60 anos em fase pós-
menopausa, iniciantes na 
modalidade Pilates, e não 
portadoras de patologias ósteo-
musculares e/ou sensório-
motoras.

Houve um ganho de 6,9% 
no grupo de estudo sobre o 
equilíbrio.

Fonte: Autoria própria.

4 |  DISCUSSÃO

Com base nos achados dos estudos, é possível apontar algumas questões: 
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fundamentando-se de maneiras parecidas, os trabalhos tiveram como objetivo 
analisar, de alguma forma, como o equilíbrio, seja ele dinâmico ou estático pode 
ser influenciado por meio da prática do método pilates em mulheres idosas. Muitos, 
inclusive, utilizaram escalas e métodos de avaliação parecidos. Contudo, há 
algumas divergências entre os resultados. A seguir, os trabalhos serão discutidos 
de forma individual. 

CAMARGO, et al. (2016), avaliou os resultados do Pilates na postura corporal 
estática e no equilíbrio corporal dinâmico de idosas, como forma de avaliação 
utilizou a fotogrametria digital, baseada no protocolo DIPA, para ponderar a postura 
corporal estática, e, para mensurar o equilíbrio corporal dinâmico utilizou o teste de 
equilíbrio proposto e validado por Duncan (citado em seu estudo). Porém, não foram 
observadas mudanças nas variáveis analisadas, antes e depois da intervenção com 
o Método Pilates.

De forma semelhante atuou MARTINEZ, et al. (2018), o qual comparou o 
equilíbrio corporal, a mobilidade e a força muscular respiratória de mulheres idosas 
também praticantes desse método com idosas ativas. Usou em sua avaliação a 
Escala de Equilíbrio de Berg (EEB), a mesma usada por SOUZA, et al. (2013). 
MARTINEZ, et al. (2018) obteve como resultado que a avaliação do equilíbrio 
corporal não mostrou diferenças significativas entre os praticantes de Pilates e o 
grupo ativo, porém, as duas atividades demonstraram resultados satisfatórios.

MESQUITA, et al. (2015) buscou em seu estudo investigar e comparar 
o efeito de programas de exercícios envolvendo o Método Pilates e Facilitação 
Neuromuscular Proprioceptiva sobre o equilíbrio estático e dinâmico em mulheres 
idosas. Para avaliar seus resultados, usou um baropodômetro eletrônico, na qual as 
mulheres foram orientadas a permanecer em apoio bipodal durante 30 segundos, 
bem como os testes Timed Up and Go, teste de alcance funcional e o teste de 
equilíbrio de Berg. Depois de feitas análises, foi possível constatar uma melhora 
significativa do equilíbrio estático e dinâmico das participantes. Entretanto, não 
houve grandes diferenças entre o grupo Pilates e o grupo PNF, demonstrando que 
ambos os métodos podem ser utilizados para tal finalidade. 

NAVEGA, et al. (2016), propôs avaliar o equilíbrio de idosas participantes do 
método pilates e utilizou o Teste Unipodal como forma de avaliação. Este consiste 
basicamente em apoio unipodal com os olhos fechados durante um tempo limite 
de 30 segundos. A partir das análises feitas, constatou-se que o grupo pilates 
apresentou manutenção no equilíbrio. Já SIQUEIRA, et al. (2010), empregou o 
protocolo de Tinetti para idosos, que é dividido em duas etapas, onde primeiro é 
avaliado o equilíbrio orientado pela performance e segundo, a marcha orientada 
pela performance. O estudo em questão utilizou somente o primeiro, visto que está 
voltado para o equilíbrio estático. O artigo obteve respostas positivas quanto à 
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melhora do equilíbrio após intervenção.
Por fim, SOUZA, et al. (2013) avaliou os efeitos de um programa do método 

Pilates sobre o equilíbrio de mulheres pós-menopausa, praticantes de Pilates. Como 
forma de avaliação utilizou, como mencionado anteriormente, a Escala de Equilíbrio 
de Berg e a partir disso, constatou um ganho de 6,9% no grupo de estudo sobre o 
equilíbrio.

Quanto à duração da intervenção, as pesquisas apresentaram coletas 
diferentes, apesar de SIQUEIRA, et al (2010). e NAVEGA, et al. (2016) realizarem 
uma intervenção com igual duração, encontraram resultados diferentes. Enquanto 
o primeiro constatou que o método Pilates foi efetivo na melhora do equilíbrio 
de idosas, o segundo relata apenas que os valores de equilíbrio se mantiveram. 
As pesquisas que tiveram maior duração, como de CAMARGO, et al. (2016) e 
(SOUSA, et al. 2013) apresentaram resultados diferentes quanto a este método 
de intervenção. Enquanto a primeira (15 semanas) obteve resultado negativo na 
melhora do equilíbrio, a segunda (3 meses) encontrou resultados significativos, 
nesse sentido, exigindo assim mais pesquisas intervencionistas na área. 

5 |  CONCLUSÃO

De acordo com a maioria dos achados deste trabalho, conclui-se que o pilates 
pode auxiliar no ganho de equilíbrio e na sua manutenção; porém, são necessários 
mais estudos a respeito do tema, visto que ainda há divergências entre os resultados 
obtidos nos artigos. 
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