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APRESENTAÇÃO
A obra “Política, Planejamento e Gestão em Saúde” emerge como uma fonte de 

pesquisa robusta, que explora o conhecimento em suas diferentes faces, abrangendo 
diversos estudos.

Por ser uma área que investiga processos de formulação, implementação, 
planejamento, execução e avaliação de políticas, sistemas, serviços e práticas de saúde, 
a sua relevância no campo das ciências da saúde é indiscutível, revelando a multiplicidade 
de aportes teóricos e metodológicos, de caráter interdisciplinar, transdisciplinar e 
multiprofissional, influenciados por diferentes campos de conhecimento. 

No intuito de promover e estimular o aprendizado dos leitores sobre esta temática, 
os estudos selecionados fornecem concepções fundamentadas em diferentes métodos de 
pesquisa.

Constituído por dez volumes, este e-Book é composto por 212 textos científicos que 
refletem sobre as ciências da saúde, seus avanços recentes e as necessidades sociais da 
população, dos profissionais de saúde e do relacionamento entre ambos.

Visando uma organização didática, a obra está dividida de acordo com seis 
temáticas abordadas em cada pesquisa, sendo elas: “Análises e Avaliações Comparativas” 
que traz como foco estudos que identificam não apenas diferentes características entre 
os sistemas, mas também de investigação onde mais de um nível de análise é possível; 
“Levantamento de Dados e Estudos Retrospectivos” correspondente aos estudos 
procedentes do conjunto de informações que já foram coletadas durante um processo de 
investigação distinta; “Entrevistas e Questionários” através da coleta de dados relativos ao 
processo de pesquisa; “Estudos Interdisciplinares” que oferecem possibilidades do diálogo 
entre as diferentes áreas e conceitos; “Estudos de Revisão da Literatura” que discutem 
o estado da arte da ciência baseada em evidência sugerindo possibilidades, hipóteses e 
problemáticas técnicas para a prática clínica; e, por fim, tem-se a última temática “Relatos 
de Experiências e Estudos de Caso” através da comunicação de experiência e de vivência 
em saúde apresentando aspectos da realidade clínica, cultural e social que permeiam a 
ciência no Brasil.

Enquanto organizadores, através deste e-Book publicado pela Atena Editora, 
convidamos o leitor a gerar, resgatar ou ainda aprimorar seu senso investigativo no 
intuito de estimular ainda mais sua busca pelo conhecimento na área científica. Por fim, 
agradecemos aos autores pelo empenho e dedicação, que possibilitaram a construção 
dessa obra de excelência, e o trabalho aqui presente pode ser um agente transformador 
por gerar conhecimento em uma área fundamental do desenvolvimento como a saúde.

Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
Fernanda Viana de Carvalho Moreto

Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: O envelhecimento é um processo 
caracterizado pelo declínio de diversas 
funções corporais em função do tempo, 
tais como redução de força muscular, a 
flexibilidade e mobilidade articular, alterações 
no equilíbrio, agilidade e coordenação motora, 
esses fatores interferem no desempenho físico 

e mental do idoso, porém estudos mostram 
que estas alterações podem ser atenuadas 
ou revertidas com a inclusão de atividade 
física em sua rotina. O método Pilates é um 
programa de condicionamento físico e mental 
que promove no indivíduo maior consciência 
corporal e uma nova postura para realização 
de suas atividades de forma segura e eficaz. 
O objetivo do estudo foi avaliar a percepção 
dos benefícios físicos e psicológicos em idosos 
praticantes do método Pilates, através de uma 
entrevista durante as sessões com 7 pacientes 
com idade superior à de 60 anos, em um 
estúdio de Pilates de Cuiabá - MT, durante os 
meses de junho/julho de 2019. Notou-se que a 
percepção mais notável foi maior facilidade em 
executar as atividades de vida diária, seguido 
por aumento da força e melhora do equilíbrio. 
Ademais, houve relatos de diminuição 
do estresse, perda de peso, melhora na 
mobilidade, circulação e memória, além de 
controle da incontinência urinária. Portanto, 
os praticantes avaliados apresentaram boa 
percepção de benefícios que o método Pilates 
pode proporcionar e buscam através do método 
uma melhor qualidade de vida.
PALAVRAS-CHAVE: Idosos, Método Pilates, 
Mudanças físicas e psicológicas, Qualidade de 
vida.
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THE PERCEPTION OF ELDERLY PILATES METHOD PRACTITIONERS IN 
FRONT OF PHYSICAL AND PSYCHOLOGICAL CHANGES: NA EXPERIENCE 

REPORT
ABSTRACT: Aging is a process characterized by the decline of various bodily functions over 
time, such as reduced muscle strength, flexibility and joint mobility, changes is balance, agility 
and motor coordination, these factors interfere with the physical and mental performance of 
the elderly, however studies show that these changes can be minimized or reversed with 
the inclusion of physical activity in your routine. The Pilates method is a physical and mental 
conditioning program that promotes greater body awareness in the individual and a new 
posture to carry out their activities safely and effectively. The aim of the study was to evaluate 
the perception of physical and psychological benefits in elderly people who practive the Pilates 
method, through na interview during sessions with 7 patients over the age of 60, in a Pilates 
studio in a Cuiabá-MT, during the months of June/July 2019. It was noted that the most notable 
perception was greater ease in performing activities of daily living, followed by increased 
strength and improved balance. In addition, there have been reports of decreased stress, 
weight loss, improved mobilily, circulation and memory, in addition to urinary incontinence 
control. Therefore, the evaluated practitioners showed a good perception of benefits that the 
Pilates method can provide and seek through the method a better quality of life.
KEYWORDS: Elderly, Pilates method, physical and psychological changes, Quality of life.

1 |  INTRODUÇÃO
O envelhecimento é um processo caracterizado pelo declínio de diversas funções 

corporais em função do tempo (OLIVEIRA et al., 2010), algumas destas alterações estão 
associadas a redução de força muscular, da flexibilidade e mobilidade articular, alterações 
no equilíbrio, agilidade e coordenação motora, também ocorrem mudanças em seu estilo de 
vida, como a aposentadoria que pode levá-los a pensar que não cumprem mais um papel 
dentro da sociedade, o isolamento familiar e até diminuição dos contatos sociais. Esses 
fatores interferem no desempenho físico e mental, afetando o idoso em suas atividades 
de vida diária, porém estudos mostram que estas alterações podem ser atenuadas ou 
revertidas com a inclusão de atividade física em sua rotina (REIS, MASCARENHAS & 
LYRA, 2011). 

O método Pilates pode ser definido como um programa de condicionamento 
físico e mental (MARÉS et al. 2012), que trabalha a tonificação muscular, o ganho de 
flexibilidade, a coordenação motora, a respiração correta, redução de dores, corrige desvios 
posturais, previne lesões, melhora a consciência corporal e alivia o estresse, seus pilares 
envolvem: concentração, controle, centro, fluidez nos movimentos, respiração e precisão 
(FERNANDES & LACIO, 2011). O método apresenta alta receptividade dos idosos, porque 
“respeita os limites do corpo” uma vez que evita lesões e desgaste físico, sua proposta é 
melhorar a qualidade de vida de seus praticantes, através da interação entre a mente e o 
corpo, promovendo no indivíduo maior consciência corporal e uma nova postura para que 
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este possa realizar suas atividades de forma segura e eficaz, além de ser uma forma de 
distração, onde nas sessões os idosos conseguem interagir, contribuindo para a redução 
do estresse (CURI, 2009).

2 |  OBJETIVO
Avaliar a percepção das mudanças físicas e psicológicas em idosos praticantes do 

método Pilates.

3 |  METODOLOGIA
Foi realizado um relato de experiência em um estúdio do método Pilates de Cuiabá- 

MT, durante os meses de junho e julho de 2019.
Foram consideradas pessoas com condições cognitivas suficientes e que praticavam 

regularmente o método, através de exercícios no solo e em aparelhos (Reformer, Cadillac, 
Ladder Barrel e Cadeira Combo). 

A busca pelos dados ocorreu por meio de uma entrevista com os praticantes durante 
as sessões, onde participaram do estudo 7 pacientes com idade superior à de 60 anos.

4 |  RESULTADOS
Todos os participantes do relato de experiência foram do sexo feminino, com idade 

média de 67 anos e praticavam o método há pelo menos 3 meses, com tempo médio de 
10 meses. 

Observou-se que 57% das idosas começou a praticar o método para manter uma 
boa qualidade de vida, seguido por recomendação médica (29%) e com menor percentual 
com o intuito de “sair de casa” (14%). 

A percepção mais notável frente as mudanças físicas e psicológicas através da 
pratica do método Pilates foi maior facilidade em executar as atividades diárias, seguido 
por aumento da força e melhora do equilíbrio. Ademais houve relatos de diminuição do 
estresse, perda de peso, melhora na mobilidade, circulação e memória, além de controle da 
incontinência urinária. E por fim, todos mencionaram que se sentem animados em praticar 
o método, pois além de ser benéfico para a saúde, também é uma forma de distração.

5 |  CONCLUSÃO
Os praticantes avaliados no estudo apresentaram boa percepção dos benefícios 

que o método Pilates proporciona e por meio do método buscam uma melhor qualidade de 
vida, pois ao final da sessão se sentem mais relaxados, com menos estresse e dores, com 
maior disposição e autonomia. Todavia sugere-se uma pesquisa mais ampla e abrangente 
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que permita identificar quais outros benefícios os praticantes do método Pilates conseguem 
identificar.
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