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APRESENTAÇÃO

As ciências da saúde ou ciências médicas são áreas de estudo relacionadas a vida, 
saúde e/ou doença. A fisioterapia faz parte dessa ciência. Nesta coleção “Fisioterapia 
na Atenção à Saúde” trazemos como objetivo a discussão científica por intermédio 
de trabalhos diversos que compõe seus capítulos. Os volumes abordarão de forma 
categorizada, interdisciplinar, através de demandas atuais de conhecimento, trabalhos, 
pesquisas, e revisões de literatura nas diversas áreas da fisioterapia.

A fisioterapia é a ciência da saúde que estuda, previne e trata os distúrbios cinéticos 
funcionais intercorrentes em órgãos e sistemas do corpo humano, gerados por alterações 
genéticas, por traumas e por doenças adquiridas. 

Para que o fisioterapeuta possa realizar seu trabalho adequadamente é necessário 
a busca científica incessante e contínua, baseada em evidências prático/clínicas e 
revisões bibliográficas.  Deste modo a obra “Fisioterapia na Atenção à Saúde” apresenta 
conhecimento fundamentado, com intuito de contribuir positivamente com a sociedade 
leiga e científica, através de oito artigos, que versam sobre vários perfis de pacientes, 
avaliações e tratamentos. 

Sabemos o quão importante é a divulgação científica, por isso evidenciamos também 
a estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiável 
para a exposição e divulgação dos resultados científicos. 

Fabiana Coelho Couto Rocha Corrêa Ferrari
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RESUMO: Introdução: Segundo Joseph 
Pilates, os benefícios do método só dependem 
da execução dos exercícios com fidelidade 
aos seus princípios. Consistindo em exercícios 
físicos cuja característica principal é o 
trabalho resistido e o alongamento dinâmico, 

realizados em conjunto com a respiração 
respeitando os seguintes princípios: controle, 
precisão, centralização, fluidez de movimento, 
concentração e respiração Objetivo: O objetivo 
do presente estudo é avaliar a influência 
da prática do Método Pilates na qualidade 
de vida dos idosos. Metodologia: Trata-
se de uma revisão sistemática realizada 
nas bases de dados LILACS, MEDLINE, 
PubMed, PEDRo, Cochrane e Scielo por dois 
revisores independentes. Foi realizado uma 
busca em fontes públicas online sobre o tema 
abordado, tendo como forma de leitura crítica, 
reflexiva e analítica, utilizando os descritores: 
Pilates, Elderly, Old Adults, Aging. Foram 
selecionados artigos nos idiomas português 
e inglês, na integra, publicados entre 2010 e 
2018 que abordavam o método Pilates como 
no impacto da qualidade de vida de idosos. 
Resultados: Foram selecionados 60 artigos 
relacionados ao tema. Após a análise dos 
títulos e resumos, e a aplicação dos critérios de 
inclusão estabelecidos, foram selecionados 4 
artigos, que analisaram de forma comparativa 
as variáveis: qualidade de vida, equilíbrio, dor, 
postura, flexibilidade e cognição, em idosos 
praticantes de pilates e sedentários com idade 
igual ou acima de 60 anos. Observado um 
potencial de ferramenta clínica para melhorar o 
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equilíbrio postural, a força muscular e reduzir a ocorrência de quedas, patologias ortopédicas 
em idosos. Conclusão: Os estudos evidenciaram que o Método Pilates apresenta eficácia 
para a qualidade de vida dos idosos relacionado a postura, a flexibilidade, cognição, equilíbrio 
e força muscular. Os idosos que não utilizaram o Método Pilates, não obtiveram resultados 
significativos. Assim, os estudos abordados para a metodológia do trabalho disponíveis na 
literatura.
PALAVRAS - CHAVE: Pilates; Elderly; Old Adults; Aging.

THE EFFECT OF THE PILATES METHOD ON THE QUALITY OF LIFE OF THE ELDERLY: 

A SYSTEMATIC REVIEW

ABSTRACT: Introduction: According to Joseph Pilates, the benefits of the method only 
depend on the execution of the exercises with fidelity to its principles. Consisting of physical 
exercises whose main characteristic is resistance work and dynamic stretching, performed in 
conjunction with breathing, respecting the following principles: control, precision, centralization, 
fluidity of movement, concentration and breathing Objective: The objective of the present 
study is to evaluate the influence of the Pilates Method practice on the quality of life of the 
elderly. Methodology: This is a systematic review carried out in the LILACS, MEDLINE, 
PubMed, PEDRo, Cochrane and Scielo databases by two independent reviewers. A search 
was conducted in public online sources on the topic addressed, using critical, reflective and 
analytical reading, using the descriptors: Pilates, Elderly, Old Adults, Aging. Articles were 
selected in Portuguese and English, in their entirety, published in the years 2010 to 2018 that 
addressed the Pilates method as having an impact on the quality of life of the elderly. Results: 
60 articles related to the theme were selected. After analyzing the titles and abstracts, and 
applying the established inclusion criteria, 4 articles were selected, comparatively analyzing 
the variables: quality of life, balance, pain, posture, flexibility and cognition, in elderly pilates 
practitioners and sedentary people aged 60 years or over. Observed a potential clinical tool 
to improve postural balance, muscle strength and reduce the occurrence of falls, orthopedic 
pathologies in the elderly. Conclusion: Studies have shown that the Pilates Method is effective 
for the quality of life of the elderly related to posture, flexibility, cognition, balance and muscle 
strength. The elderly who did not use the Pilates Method, did not obtain significant results. 
Thus, the studies approached for the method of work available in the literature.
KEYWORDS: Pilates; Elderly; Old Adults; Aging.

1 |  INTRODUÇÃO

O cenário populacional mundial, destaca um acelerado aumento do número de 
idosos. Em 1950 a participação de pessoas acima de 60 anos ou mais era de 8% da 
população mundial, chegando a 11% em 2010, com perspectiva de alcançar 17% em 
2030 e 22% em 2050. Com o processo de envelhecimento, o indivíduo sofre alterações 
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fisiológicas, como perda de massa óssea, diminuição da flexibilidade, força muscular e 
entre outras (COSTA et al., 2018; NERY et al., 2016).

O envelhecimento consiste na degeneração progressiva dos sistemas corporais, 
o que afeta a capacidade de funcionamento do corpo. Além dos fatores biológicos, a 
redução do desempenho funcional pode estar associada ao sedentarismo, ao tabagismo e 
à alimentação inadequada. Esses fatores contribuem significativamente para capacidade 
cardiorrespiratória, que por sua vez causam prejuízo no desempenho motor, repercutindo 
negativamente na autonomia funcional de idosos (RODRIGUES et al., 2010).

A redução da função física e dependência na realização das atividades da vida 
diária, pode levar o indivíduo a uma diminuição da percepção da qualidade de vida. A 
maior concentração de idosos na população está associada ao aumento na incidência de 
doenças crônico-degenerativas, que podem ser acompanhadas por sequelas, limitando 
o desempenho funcional em relação à incapacidade precoce (COSTA et al., 2018; NERY 
et al., 2016).

A qualidade de vida refere-se à percepção que o indivíduo tem de sua posição na 
vida, dentro do contexto de sua cultura, do sistema de valores de onde vive e em relação 
a seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações. Decorrente das alterações 
ocasionadas pelo processo de envelhecimento, a percepção da qualidade de vida pode 
estar diminuída na população idosa. Com isso, destaca-se a importância da atividade 
física, já que está associada a um baixo nível de morbidade e mortalidade de doenças 
cardiovasculares, musculoesqueléticas e alguns tipos de câncer, demonstrando ser um 
favorecedor da saúde das pessoas em qualquer idade e com possíveis impactos positivos 
na percepção da qualidade de vida na população idosa (COSTA et al., 2018).

O método de Pilates consiste em exercícios físicos cuja característica principal é o 
trabalho resistido e o alongamento dinâmico, realizados em conjunto com a respiração 
e respeitando os seguintes princípios: controle, precisão, centralização, fluidez de 
movimento, concentração e respiração. O método, visa o reforço dos músculos localizados 
no powerhouse (centro do corpo) nos quais os músculos são: Abdominais, paravertebrais, 
glúteos e músculos do assoalho pélvico, denominados pelo criador Joseph (RODRIGUES 
et al., 2010).

Esta pesquisa se justifica por perceber que durante o processo de envelhecimento 
patologias ortopédicas e cardiorrespiratórias aumentam de forma considerável, 
principalmente em idosos sedentários. Isto faz com que o indivíduo idoso perca 
independência e capacidade funcional refletindo de forma direta e negativa em sua 
qualidade de vida. Neste sentido questiona-se até que ponto o método Pilates interfere 
na melhora da qualidade vida de idosos?



 
Fisioterapia na Atenção à Saúde 3 Capítulo 26 240

2 |  OBJETIVO

O objetivo do presente estudo é avaliar a influência da prática do Método Pilates na 
qualidade de vida dos idosos.

3 |  MÉTODO 

Trata-se de um estudo de revisão sistemática, tendo sua coleta realizada no período 
de fevereiro a junho de 2019. A análise literária foi realizada através das seguintes bases 
de dados: LILACS, MEDLINE, PubMed, PEDRo, Cochrane e Scielo com os seguintes 
descritores utilizados no processo de revisão, feita através da consulta ao Decs (Descritores 
em Ciência da Saúde). Estes foram utilizados de formas distintas, adaptando-se a cada 
base de dados, como: Piltes, Elderly, Old Adults, Aging. As obras idênticas, repetidas em 
bases virtuais diferentes foram eliminadas, considerou-se seu primeiro registro. Foram 
selecionados para este estudo somente artigos que na leitura demonstrasse semelhanças, 
como método Pilates utilizando como fonte de dados, periódicos da área da saúde. 
Primeiramente as obras foram armazenadas em computador, para que em seguida fosse 
realizada uma pré-seleção com a leitura dos resumos. Nesta fase buscou-se a relação 
entre conteúdo, título, resumo e se atendiam ao objeto do presente estudo. Na fase de 
seleção as obras foram lidas na íntegra. Realizado a triagem das obras foi obtido 18 
artigos. Na fase da interpretação as obras foram lidas e analisadas. A seleção dos artigos 
se deu através dos seguintes critérios de inclusão: Estudos que continham os descritores 
supracitados. Com período de publicação: 2010 a 2018. Foram excluídos artigos em que 
suas amostras não tinham idosos como público alvo.

4 |  RESULTADOS 

O flxograma que demonstra o processo de identificação e seleção dos estudos 
encontra-se na Figura 1. Com a busca nas bases de dados supramencionadas, foram 
coletados 60 artigos. Contudo, a partir da leitura e análise dos títulos e resumos, e 
baseado nos critérios de inclusão previamente, estabelecidos 4 estudos foram incluídos 
como amostra para este estudo.
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Figura 1. Algoritmo da seleção de estudos. Pará, 2019.

Autor Participantes Características e tempo de 
treinamento

Protocolo de 
avaliação

Mendes; et al. 
2017

N= 54 
(60 anos)
GC= 17 idosas 65,14± 4,03 anos
GP= 14 idosas; 67,71±3,24 anos
GI= 31 idosas 

GP= 16 sessões, oito semanas, 
com frequência de duas sessões 
semanais e duração de 1hora
GC= 4 palestras, durante oito 
semanas, sobre exercício físico; 
envelhecimento e suas influências 
nas AVD’S

-Teste de sentar e 
alcançar
- Teste do ângulo 
poplíteo 
- Questionário SF-36
- Escala Visual 
Analógica (EVA) 

Nery; et al. 2017 N= 48 idosos (masc e femin)
- Acima de 60 anos 
GC= 24 Idosos 
GI = 24 Idosos 

O grupo I (GC) = Palestras 
educativas, por 2 meses
O grupo II (GI) = Exercicios de 
pilates, 2 vezes por semana, com 
cada sessão durando 1 hora 

Questionário
- WHOQOL-old
- WHOQOL-bref

Costa; et al. 
2018

N= 185 Idosas
F= 60 a 75 anos a média 
GMP= 60 Idosas
GG= 63 Idosas
GAR= 62 Idosas

15 Questões abertas e fechadas. 
>150 minutos cada uma, por sem. 
de atividades física.

- Mini Mental State 
Examination
- Questionário IPAQ 
- WHOQOL-BREF e 
WHOQOL-OLD

Rodrigues; et al.  
2010

N= 52
F= +/- 66 anos 
GC=25 idosas
GP= 27 idosas

8 sem. consecutivas, com freq. 
mínima de 2 vezes semanais. 
Sessão durou 1 hora para cada 
idosa. Dividindo 4 estágios de 
treinamento
Alongamento global; 
Condicionamento; Relaxamento

protocolo do 
GDLAM – Grupo 
Latino-americano 
de Desenvolvimento 
para Maturidade

 Quadro 1. Sinopse dos estudos selecionados para amostra. 
GC= Grupo Controle; N= Número de Participantes; GP= Grupo de Pilates; GI= Grupo Intervenção; 

GMP= Grupo método Pilates; GG= Grupo ginastica; GAR= Grupo Atividade Regular; F= Faixa etária; 
AVD’S = Atividades de vida diárias  
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5 |  DISCUSSÃO 

Com o rápido aumento global da população idosa, torna-se necessária a avaliação 
da percepção de qualidade de vida dessa população. Aumentar os anos de vida não 
significa exatamente aumentar a qualidade de vida nestes anos adicionais, e esforços são 
necessários para que a longevidade ocorra de forma saudável. Os estudos relacionados 
tiveram os grupos de pilates e grupos controles e os autores utilizaram método avaliativo 
pré e pós prescrição das atividades. Todos os estudos foram prescritos com exercícios 
abordados pelo Joseph, um deles verificou a eficácia do método com avaliações compondo 
com fichas dados pessoais e informações gerais sobre o cuidado com a saúde, além de 
testes específicos de dor, flexibilidade e qualidade de vida (COSTA et al., 2018).

Idosos sedentários apresentavam menor flexibilidade e mobilidade da coluna lombar 
em relação aos idosos ativos fisicamente. Esta diminuição da flexibilidade pode levar 
a dificuldade em realizar atividades de vida diária, o que acarreta dependência desses 
indivíduos e comprometimento da qualidade de vida (QV). A QV pode ser descrita como 
a percepção do estado de saúde físico, psicológico e social nas atividades diárias, não 
sendo apenas relacionada com a ausência ou presença de morbidades. O principal fator 
que pode atingir negativamente a QV nos idosos é a presença de dor, uma vez que ela é 
um fator limitante nas atividades diárias e na funcionalidade (TOZIM et al.,2014). 

Nessa perspectiva, a prática de atividade física regular, com exercícios tradicionais, 
durante a senescência tem sido amplamente descrita como um importante fator analgésico, 
além de atuar no aumento ou na manutenção da flexibilidade e na melhora da qualidade 
de vida. Para o idoso é fundamental o desenvolvimento de atividades que trabalhem o 
corpo de forma global, sendo o método Pilates uma modalidade de exercício físico que 
incorpora esse aspecto (TOZIM et al.,2014). 

O Pilates tem como objetivo melhorar a força muscular, flexibilidade, equilíbrio, 
correção postural, diminuição da dor e aprimoramento da coordenação motora e poderia 
ser um meio eficaz para melhorar a percepção da qualidade de vida na população 
idosa. Além disso, o Pilates fornece um trabalho muscular com baixo impacto articular, 
favorecendo assim sua prática entre os idosos, nos quais a doença articular degenerativa 
demonstra maior prevalência (COSTA et al., 2018).

Em um estudo idealizado por Nery et al. (2017), houve a melhora significativa na 
autonomia pessoal, no equilíbrio estático e na qualidade de vida de mulheres idosas 
com a prática do método Pilates. Esse achado foi reproduzido em nosso estudo, porém 
envolvemos pacientes de ambos os gêneros nos grupos tanto de intervenção como no 
de controle, o que permitiu que generalizássemos o resultado para homens e mulheres, 
obtendo melhora dos domínios relativos à qualidade de vida em todos os pacientes do grupo 
de intervenção independentemente de gênero. Essa melhora avaliada pelo WHOQOL-old 
e pelo WHOQOL-bref mostraram a evolução da aptidão física e da capacidade funcional 
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após programa de exercício, fortalecendo a hipótese de que a prática regular de atividade 
física é instrumento para a prevenção e promoção da saúde em idosos, grupo contemplado 
em nossa amostra.

No estudo de Costa et al. (2018) concluiu que, o grupo das praticantes do Método 
Pilates apresentou maior percepção de qualidade de vida no domínio ambiental na 
avaliação realizada pelo questionário WHOQOL-BREF22 do que o grupo das praticantes 
de ginástica em grupo. Houve diferença maior no grupo de ginástica em grupo do que 
no grupo sem atividade física regular. Isso pode ser explicado devido aos fatores bem-
estar físico, psicológico, social e espiritual também estarem inseridos na definição ampla 
de qualidade de vida, englobando a saúde física, o nível de independência, a saúde 
psicológica, as crenças pessoais, as relações sociais e a relação com o meio ambiente. 

6 |  CONCLUSÃO 

Os estudos evidenciaram que o Método Pilates apresenta eficácia para a melhorar 
a qualidade de vida dos idosos. Indivíduos idosos que não utilizaram o Pilates, não 
obtiveram resultados tão importantes quanto a prática de atividade física e os exercícios 
protocolados do método. Considerando os princípios básicos de Joseph, como 
concentração, coordenação nos movimentos, centralização da produção de força e 
respiração, o principal objetivo é atuação global do corpo, proporcionando e favorecendo 
melhora da qualidade de vida de idosos.
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