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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 analisar através 
de busca de artigos científicos a eficácia do 
método Pilates como recurso terapêutico para 
melhorar o equilíbrio e flexibilidade de pessoas 
idosas. Metodologia: Trata-se de uma revisão 
sistemática realizada nas bases de dados 
LILACS, MEDLINE, PubMed, PEDRo, Cochrane 
e Scielo por dois revisores independentes. 
Para tal, foram contemplados artigos completos 
cujos temas abordassem o método Pilates 
para melhora e/ou manutenção do equilíbrio e 
flexibilidade de idosos, nos idiomas português 
e inglês, indexados entre 2009 e 2018. Os 
critérios de inclusão aplicados foram artigos com 
publicação de 2009 a 2018, que abordassem o 
método Pilates e que participassem do estudo 
idosos com idade igual ou maior que 60 anos. 
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 6 
artigos. Os estudos pesquisados mostram que 
com o processo de envelhecimento o equilíbrio 
e a flexibilidade são capacidades físicas que 
ficam prejudicadas, podendo comprometer a 
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saúde física, uma vez que aumentam o risco de quedas em idosos, mostraram ainda que, 
o método Pilates é mais um recurso eficaz para melhora e/ou manutenção destas variáveis. 
Conclusão: Diante dos resultados obtidos, conclui-se que os exercícios de Pilates são mais 
um recurso capaz de melhorar o equilíbrio e flexibilidade de idosos, podendo assim também 
diminuir a ocorrência de quedas em idosos e prevenir diversas patologias ortopédicas. 
PALAVRAS – CHAVE: Pilates, Idosos; Exercícios; Flexibilidade; Equilíbrio. 

THE EFFECTIVENESS OF THE PILATES METHOD IN IMPROVING THE BALANCE AND 

FLEXIBILITY 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 analyze through the search for scientific articles the effectiveness of the Pilates 
method as a therapeutic resource to improve the balance and flexibility of elderly people. 
Methodology: This is a systematic review carried out in the LILACS, MEDLINE, PubMed, 
PEDRo, Cochrane and Scielo databases by two independent reviewers. To this end, complete 
articles were considered whose themes addressed the Pilates method to improve and / or 
maintain balance and flexibility of the elderly, in Portuguese and English, indexed between 
2009 and 2018. The inclusion criteria applied were articles published from 2009 to 2018, who 
approached the Pilates method and who participated in the study elderly people aged 60 
years or older. Results: 60 articles related to the theme were selected. After analyzing the 
titles and abstracts, and applying the established inclusion criteria, 6 articles were selected. 
The researched studies show that with the aging process, balance and flexibility are physical 
capacities that are impaired, which can compromise physical health, since they increase 
the risk of falls in the elderly, they also showed that the Pilates method is another resource 
effective for improving and / or maintaining these variables. Conclusion: In view of the results 
obtained, it is concluded that Pilates exercises are another resource capable of improving the 
balance and flexibility of the elderly, thus being able to also reduce the occurrence of falls in 
the elderly and prevent various orthopedic pathologies.
KEYWORDS: Pilates, Elderly; Exercises; Flexibility; Balance.

1 | 	INTRODUÇÃO

Nas últimas décadas, a expectativa de vida tem aumentado consideravelmente e, 
consequentemente, observa-se um crescimento mundial da população idosa. Estudos 
indicam que em 2050 existirão 2 bilhões de pessoas no mundo com mais de 60 anos e, 
portanto, a sociedade enfrentará novos desafios, tais como o gerenciamento de cuidados 
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e de custos na área da saúde. Neste sentido, cabe aos profissionais da referida área 
desenvolver e implementar estratégias capazes de melhorar a capacidade física, cognitiva 
e psicológica dos idosos, impactando positivamente na qualidade de vida (OLIVEIRA et 
al., 2018). 

O envelhecimento é caracterizado pela redução na eficácia das habilidades motoras, 
dentre elas, perda de flexibilidade, diminuição da mobilidade articular e da força muscular. 
É necessário que haja programas de exercícios físicos direcionados à população idosa e 
tais programas devem objetivar a melhora tanto dos aspectos físicos quanto dos cognitivos 
e sociais, uma vez que para o idoso é fundamental o desenvolvimento de atividades que 
trabalhem o corpo de forma global. (TOZIM et al., 2014). 

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 (TOZIM et al., 2014). 

O equilíbrio consiste na habilidade de manter estáveis as atividades motoras 
que controlam o corpo, mediante perturbações estáticas ou dinâmicas. A preservação 
do equilíbrio é um processo complexo, que exige a integração dos sistemas nervoso, 
locomotor, sensorial e vestibular, para que seja possível a manutenção do centro de 
gravidade dentro da base de sustentação (RODRIGUES et al., 2009). 

O método Pilates consiste em uma atividade física, composta por uma série de 
exercícios, desenvolvidos por Joseph Pilates, cuja principal característica é um trabalho 
de condicionamento físico baseado na respiração e consciência corporal, através de 
princípios que pregam o menor gasto de energia e a globalidade dos movimentos. A prática 
do método envolve o uso de molas como recurso de resistência e/ou o próprio corpo, 
produzindo movimentos harmônicos, precisos, frutos da concentração e controle das 
estruturas corporais. Com os exercícios do método, é possível conquistar benefícios em 
relação ao fortalecimento muscular, a flexibilidade, a resistência e a estabilização postural, 
fatores normalmente comprometidos em idosos, os quais interferem na capacidade de 
manutenção do equilíbrio (RODRIGUES et al., 2009).

Esta pesquisa se justifica por perceber que durante o processo de envelhecimento 
o equilíbrio e a flexibilidade são capacidades físicas que ficam   comprometidas, 
podendo contribuir para o aumento do risco de quedas e consequentemente de 
patologias, 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?
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2 | 	OBJETIVO 

O objetivo do presente estudo é analisar através de busca de artigos científicos 
a eficácia do método Pilates como recurso terapêutico para melhorar o equilíbrio e 
flexibilidade de pessoas idosas.

3 | 	METODO 

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: Pilates, Idosos; Exercícios; Flexibilidade; 
Equilíbrio. 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: 2009 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 6 estudos foram incluídos 
como amostra para este estudo. 
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Figura 1. Algoritmo da seleção de estudos. Pará, 2019.

AUTOR  ANO LOCAL DA 
PUBLICAÇÃO 

INTERVENÇÃO RESULTADOS 

Rodrigues; 
et al. 

2009 Brasil O grupo Pilates realizou um 
programa de 
exercícios do método pelo 
período de oito semanas, com 
freqüência de duas vezes 
semanais e duração de 
60 minutos em cada sessão. 
O grupo controle não sofreu 
nenhum tipo de intervenção.

Observou-se que houve 
melhora significativa no 
equilíbrio estático de idosas
saudáveis que foram 
submetidas à prática do 
método Pilates.

Tozim; et al. 2014 Brasil O Grupo Pilates realizou 
treinamento com o método 
Pilates, 
enquanto o controle recebeu 
palestras. A avaliação foi 
composta por testes espe-
cíficos de dor (Escala Visual 
Analógica), flexibilidade 
(Sentar e Alcançar, Ângulo 
Poplíteo) e qualidade de vida 
(SF-36)

O Grupo Pilates apresentou 
melhora da flexibilidade 
no teste Sentar e Alcançar 
(p=0,033), Ângulo Poplíteo 
direito (p=0,015) e esquerdo 
(p=0,0027), diminuição do 
nível de dor (p=0,0187) e 
manutenção da qualidade 
de vida. O grupo controle 
não apresentou diferença 
significativa.

Macedo; et 
al. 

2016 Brasil foi submetido a 2 sessões de 
MPS por semana, 
durante 12 semanas e grupo 
controle não realizou 
nenhum exercício físico 
regular nesse período.

GP apresentou melhora nos 
movimentos de flexão de 
quadril 
(p<0,001), flexão de ombro 
(p=0,014), adução de ombro 
(p=0,003) e abdução de 
ombro (p<0,001). Ao 
comparar os grupos, 
observou-se melhores 
resultados para o 
GP nos movimentos de 
flexão de quadril (p=0,026) 
e extensão de ombro 
(p=0,039).
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Guimarães; 
et al. 

2014 Brasil Pilates com 12 semanas de 
treinamento. Um formulário 
foi usado para caracterizar a 
amostra 
e aferição da flexibilidade de 
quadril e de cintura escapular.

Na flexibilidade do quadril 
os 30 idosos do grupo 
controle per-maneceram 
na classificação normal e 
inferior, não apresentando 
diferenças entre as variáveis 
(p = 0,180) do 
pré-teste para o reteste.

Rodrigues; 
et al.

2010 Brasil Uma série de dez exercícios 
de Pilates, por oito semanas, 
duas 
vezes por semana

A prática do método Pilates 
gerou  melhora significativa 
do desempenho funcional 
dos idosos estudadas.

Quadro 1. Sinopse dos estudos selecionados para amostra. 

5 | 	DISCUSSÃO 

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 a perda de 
força, flexibilidade, resistência e capacidade cardiorrespiratória, que por sua vez causam 
prejuízo no desempenho motor, repercutindo negativamente na autonomia funcional de 
idosos (RODRIGUES et al., 2010).

O comprometimento de funções motoras provenientes do processo de 
envelhecimento afetam diretamente a qualidade de vida de pessoas mais velhas, 
diminuindo suas habilidades em tarefas simples, como caminhar, e tornando difícil a 
realização de atividades cotidianas (MACEDO et al., 2016).

Dentre as diversas alterações que ocorrem com o envelhecimento, cabe ressaltar as 
relacionadas ao equilíbrio corporal, que é controlado pela integração entre os sistemas 
vestibular, neuromuscular, somestésico e visual. À medida que ocorre o envelhecimento 
desses sistemas, o equilíbrio pode ficar prejudicado, levando a uma diminuição do tempo 
de reação às instabilidades corporais estáticas e dinâmicas. Sabe-se que o equilíbrio 
prejudicado tem como principal fator de risco o aumento de quedas em idosos, pois é 
fundamental para a manutenção da postura e para a estabilização dinâmica, durante 
atividades de deslocamento do centro de massa. (RODRIGUES et al., 2009; OLIVEIRA 
et al., 2018). 

A flexibilidade é considerada um dos mais importantes componentes da aptidão física, 
principalmente para o público idoso. Um grau satisfatório de flexibilidade é fundamental 
para realização das atividades da vida diária, autonomia funcional e saúde geral do 
indivíduo idoso (MACEDO et al., 2016).

O método Pilates é uma combinação de exercícios focados na estabilização e no 
fortalecimento da musculatura lombo pélvica, bem como na ativação da musculatura pro-
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funda do tronco. Classicamente, o método divide-se em Pilates de Solo (Mat Pilates) 
ou Pilates com aparelhos, empregando-se o uso de molas e polias. Os princípios do 
método são: centralização, concentração, controle, precisão, respiração e fluidez. Dentre 
os benefícios que o método é capaz de promover, destacam-se o aumento da força e 
resistência muscular, da flexibilidade, do equilíbrio e propriocepção, da coordenação e da 
consciência corporal (OLIVEIRA et al., 2018). 

Os benefícios dos exercícios resistidos, como os que caracterizam o Pilates, foram 
defendidos por Rodrigues et al. Observou que o trabalho de força oferece melhora da 
mobilidade física do sujeito idoso, interferindo positivamente em sua forma de executar 
ações motoras e diminuindo, consequentemente, o número de quedas. 

6 | 	CONCLUSÃO 

Diante dos resultados obtidos, conclui-se que os exercícios de Pilates são mais um 
recurso capaz de melhorar o equilíbrio e flexibilidade de idosos, podendo assim também 
diminuir a ocorrência de quedas em idosos e prevenir diversas patologias ortopédicas. 
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