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Resumo: Este artigo objetivou identificar a produgio cientifica sobre os
efeitos da pratica regular do método Pilates na autoestima do idoso no pe-
riodo de 2009 a 201 3. Para tanto, efetuou-se pesquisa de revisdo integrativa.
A busca foi realizada nas bases de dados Lilacs, Medline, SciELO, PubMED,
Eric e Google Académico utilizando a combinagdo dos descritores “méto-
do Pilates”, “Pilates”, “idoso” e “autoestima”. Dos | 14 estudos levantados,
somente |7 atenderam aos critérios de inclusio deste trabalho. Destes,
encontrou-se relagio do método Pilates com a melhora para idosos em
cinco obras para qualidade de vida, duas para capacidade funcional,duas para
condicionamento fisico, quatro para equilibrio e resisténcia muscular, trés

para aptidéo fisica e somente uma para aumento da autoestima.
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INTRODUCAO

Segundo a Organizagao Mundial de Saude (OMS, 2009), o Brasil sera o sexto pais do mundo em nimero
de idosos.

O envelhecimento da populagao brasileira é reflexo do aumento da expectativa de vida, devido ao avanco
no campo da salde e a redugio da taxa de natalidade.Ter cada vez mais idosos nas ruas é motivo de satisfagao.
A preocupagao nao deve estar pautada na quantidade de anos que a pessoa ira viver, mas, sim, de que forma
esses anos serao vividos e em que estado de salde e de espirito, ou seja, na qualidade de anos que vivera.

Segundo Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2001, p. 17), envelhecer é um processo natural e comum a
todos “o fator comum em todas essas evidéncias é que todos nos estamos envelhecendo e envelhecemos a
cada dia de nossas vidas”.

Para Branden (1999), a autoestima esta relacionada a competéncia de se valorizar, de ter confianga em
si proprio e se autorrespeitar; independentemente dos desafios que a vida nos traz, todos tém o direito de
ser feliz.
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Uma nova modalidade de exercitar o corpo é o método Pilates, cuja concepgao foi idealizada por seu criador
Joseph Hubertus Pilates, no inicio da década de 1920. Ele buscou a interagao entre corpo, mente e espirito para
assim compor uma trilogia de pensamento, em que o individuo praticante do método trabalha suas capacidades
através de exercicios suaves e flexiveis utilizando sua casa de forgca chamada, por Hubertus, de Power House. E
uma técnica dindmica que visa a trabalhar com a for¢a do abdémen, o alongamento, flexibilidade, coordenagao
motora e propriocepgao, procurando manter as curvaturas fisiolégicas realinhando e reequilibrando o corpo,
através dos exercicios (ALBUQUERQUE, 2006; CAMARAO, 2004; SACCO et al., 2005).

Como futuros profissionais de Educagao Fisica, entendemos a necessidade de estudos e pesquisas que
busquem esclarecer as relagdes entre a pratica da atividade fisica e a qualidade de vida objetivando o aumento
da longevidade, bem-estar e autoestima do idoso praticante. Sem isso, jamais poderemos oferecer qualquer
beneficio relacionando a Educacao Fisica com o bem-estar e a qualidade de vida dos idosos. Diante da diversidade
de praticas de atividade fisica existentes, a nossa escolha foi sobre o método Pilates por considerarmos a
mais adequada para as nossas aplicagoes, visto ser um programa que envolve condicionamento fisico e mental
por meio da integracao do movimento. O método, a partir do centro estavel e sinestesia realgada, trabalha
o corpo como um todo, potencializa a corre¢ao da postura e realinha a musculatura, elementos que o idoso
necessita para uma vida mais saudavel e longeva, além do maior ganho desta pratica talvez seja a melhora que
ela proporciona a autoestima.

Com isso, o objetivo do presente estudo foi identificar, através de uma revisao integrativa, a produgao cientifica
sobre os efeitos da pratica regular do método Pilates na autoestima do idoso no periodo de 2009 a 201 3.

METODO

Este trabalho seguiu as fases de elaboracao de uma revisao integrativa. Tal método retne e sintetiza os
resultados de pesquisa sobre determinado tema, de maneira sistematica e ordenada, sendo um instrumento para
o aprofundamento do conhecimento a respeito do tema investigado. Desse modo, permite a sintese de multiplos
estudos publicados e conclusGes gerais a respeito de uma particular area de estudo. Para operacionalizar a
revisao integrativa, desenvolveram-se as seis etapas propostas por Mendes, Silveira e Galvao (2008).

Inicialmente identificou-se o tema de interesse e a condugao da pesquisa foi feita a partir da seguinte
questao norteadora: Qual é a producao cientifica sobre os efeitos da pratica regular do método Pilates para
a autoestima do idoso no periodo de 2009 a 2013?

A busca foi realizada nas bases de dados dos sites Lilacs, Medline, SciELO, PubMED, Eric e no Google
Académico, nos ultimos cinco anos, correspondendo ao periodo de 2009 a 201 3.

Os critérios de inclusao utilizados na busca foram obras académicas (artigos cientificos com resumo,
dissertagoes e teses) em lingua portuguesa e inglesa de livre acesso aos textos completos publicados, contendo
as seguintes combinagoes em suas palavras-chave: |.idoso e 2. autoestima; |.idoso e 3.a pratica do exercicio
por meio do Pilates. Como critérios de exclusao adotamos artigos sem resumo e publicados antes de 2008;
artigos que nao abordaram o método Pilates; obras que envolviam o idoso, mas nao abordavam o método
Pilates; e textos nao cientificos.

A busca foi realizada entre julho e setembro de 2013, orientada pelos descritores controlados e
pesquisados nos Descritores em Ciéncia da Saide (DeCS) da Biblioteca Virtual de Saide (BVS): [método
pilates/“methodPilates”], [idoso/“elderly”] e [autoestima/“self-esteem”]. Os dados foram trabalhados pela
analise de contetdo adotando o tema como unidade tematica (FRANCO, 2005). A apresentagao e discussao
dos resultados obtidos foram feitas de forma descritiva, possibilitando avaliagao da aplicabilidade da revisao
integrativa elaborada.A partir da interpretagao e sintese dos resultados, comparam-se os dados evidenciados
na analise de cada artigo.
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RESULTADOS

Os achados foram organizados em um quadro no qual se identificaram autor; ano da obra, objetivos,
método, resultados e variavel trabalhada. Tais dados estao detalhados nos graficos a seguir.

Grafico |
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Fonte: Elaborado pelas autoras.

O Gréfico | refere-se aos paises nos quais se realizaram as |7 pesquisas: |4 foram desenvolvidas no Brasil,
uma na Nigéria, uma na Alemanha e uma nos Estados Unidos da América.

Com relagdo ao delineamento da investigagao, constataram-se trés pesquisas de revisao bibliografica,
quatro descritivas, trés transversais analiticas, duas de ensaio clinico ndo randomizado, uma de ensaio clinico
randomizado cego, uma de projeto de extensao, trés descritivas com abordagem quantitativa, como indicado
no grafico apresentado no Grafico 2.
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O Grifico 3 refere-se a area de formagao dos autores.Verificamos que ha poucos estudos realizados por
educadores fisicos, um estudo da area médica, seis estudos na area da Educacio Fisica e 10 estudos na area da
Fisioterapia. Entendemos que esse dado indica a necessidade de a area da Educacao Fisica ampliar os estudos
sobre Pilates e idosos e,a0 mesmo tempo, integrar-se a pesquisas multidisciplinares.

Grafico 3
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Fonte: Elaborado pelas autoras.

Ao analisarmos a cronologia dos estudos, evidenciou-se que a sua producao sofreu um crescimento a
partir do ano de 2009. Os achados demonstram que os anos mais predominantes de publicagoes foram 201 I,
com cinco estudos, e 2013, com seis. No ano de 2012, registraram-se trés estudos; em 2010, dois; e em 2009
apenas um, como indicado no Grafico 4.

Grafico 4
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Fonte: Elaborado pelas autoras.
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O Gréfico 5 indica as variaveis trabalhadas nas 17 obras estudadas sobre o método Pilates e o idoso.
Cinco obras indicaram relagoes positivas entre o método Pilates e a melhora da qualidade de vida do idoso;
duas em relagao com a melhora da capacidade funcional do idoso; duas quanto a melhora do condicionamento
fisico do idoso; quatro indicaram relagoes com melhora do equilibrio e resisténcia muscular do idoso; trés
indicaram relagdes com a melhora da aptidao fisica do idoso; e uma obra citou a relagao positiva do método
Pilates com o aumento da autoestima de idosos.

Grafico 5
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Fonte: Elaborado pelas autoras.

DISCUSSAO

O envelhecimento é um processo inevitavel, porém suas perdas podem ser desaceleradas, proporcionando
melhor qualidade de vida para os idosos (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2000).

Em relagao ao Pilates, verificamos que os resultados encontrados adotam a conceituagao segundo
Stanmore (2008), o qual se configura pela tentativa do controle dos musculos envolvidos nos movimentos
da forma mais consciente possivel. Oito sao os principios basicos pelos quais o Pilates é executado, sao eles:
concentragao, controle, centragem, respiracao diafragmatica, leveza, precisao, forca e relaxamento; sendo que
os exercicios sao adaptados as condigoes do idoso, e o aumento da dificuldade respeita as caracteristicas e
habilidades individuais.

Nos resultados encontrados, constatamos que o Pilates pareceu ser bem-aceito pela populagao estudada.
Ele traz melhoras no tempo de atividades da vida diaria, maior condicionamento fisico, capacidade funcional,
melhora na qualidade de vida, maior autoestima do praticante, equilibrio e funcionalidade muscular, melhora na
forca muscular e resisténcia muscular, melhor desempenho muscular, redugao da massa de gordura corporal e
melhora na pressao arterial alterada dos idosos estudados. Como atividade fisica, o Pilates atua promovendo
o reforgo do centro de forga e melhora na forga, flexibilidade, resisténcia, estabilidade postural e desempenho
motor (BOTELHO, 2007; FERREIRA et al., 2007; PANELLI; DE MARCO, 2009; STANMORE, 2008). Essas
consideragoes sao confirmadas por Sacco et al. (2005) e Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2001), pois
referem-se ao Pilates como a condicao de ginastica mais eficiente de todos os tempos.

No estudo realizado por Curi (2009) em Porto Alegre, Rio Grande do Sul, verificou-se o uso do método
Pilates para a manutencao ou melhora no tempo de realizacao das atividades de vida diaria (AVDs) em 22

47
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idosas com idades entre 65 e 74 anos. Constatou-se que apos o periodo de |2 semanas de treinamento houve
uma melhora significativa e que a pratica influenciou positivamente na diminuicao do tempo para a realizagao
das AVD:s.

Uma pesquisa, feita por Moraz (2010) em Criciima, Santa Catarina, avaliou os efeitos do método Pilates
sobre a condutibilidade do estimulo elétrico dos musculos reto-abdominais do equilibrio e marcha em 18
idosos entre 60 e 75 anos. Nela, constatou-se que o método Pilates reduziu o tempo percorrido pelos idosos,
que nao houve diferenca na eletromiografia do reto-abdominal, e que os praticantes tiveram uma melhora no
condicionamento fisico.

Rodrigues et al.(2010), avaliou o efeito do método Pilates na autonomia funcional de 52 idosas voluntarias,
da cidade de Belém, Para, submetidas a uma série de dez exercicios de Pilates, por oito semanas, duas vezes
na semana. O grupo tratado com Pilates apresentou melhora significativa do desempenho funcional das idosas
estudadas.

O trabalho revisional, realizado por Fernandes e Lacio (201 1), identificou, através do estudo bibliografico
produzido no periodo de 2000 a 2010, que o referido método Pilates pode contribuir, consideravelmente,
para a melhoria da capacidade funcional de idosos. Ele pode constituir uma valiosa ferramenta para a melhoria
da qualidade de vida do ser humano na velhice e em processo de envelhecimento.

Mayer e Lopes (201 I) desenvolveram uma pesquisa sobre os niveis de aptidao fisica de idosos, por meio
de testes e execugao de protocolo pelo método Pilates. Foram selecionadas cinco mulheres com idade entre
61 e 73 anos e constatou-se que houve uma melhora consideravel e diferenca significativa na aptidao fisica
dessas senhoras.

Em estudo observacional sobre os efeitos do treinamento do Método Pilates na composicao corporal e
flexibilidade de adultos, Segal,Hein e Basford (2007) reuniram uma amostra de 45 mulheres e dois homens,com
idade média de 41,5 anos.Apos a andlise dos dados, os autores concluiram que nao houve nenhuma mudanga
estatisticamente significativa na massa magra, no peso ou nos outros parametros da composigao corporal,
porém, o treinamento do método melhorou a flexibilidade do grupo estudado. Em relagao a antropometria
nao houve diferenca significativa, pois o Pilates nao tem como objetivo a diminuicao de porcentagem de
gordura, e sim trazer equilibrio corporal a musculatura.

Ja Barros (201 1) analisou o aspecto da qualidade de vida de 30 idosos, pré-selecionados, praticantes
do método Pilates em oito estudios de Pilates, na cidade de Campina Grande, Paraiba. A autora traz como
possivel influéncia a situagao econdmica, somada ao suficiente grau de instrugao. Infelizmente, o Pilates ainda
€ uma atividade ao alcance de pessoas com alto poder aquisitivo.

No que se refere a qualidade de vida, Reis, Mascarenhas e Lyra (2011) e Vieira et al. (2013) seguem a
mesma linha de raciocinio, constatando em seus estudos que o uso do método Pilates como treinamento
pode influenciar na qualidade de vida dos praticantes. Corroborando os estudos desses autores, Blum (2002)
e Muscolino (2004) concordam que o método Pilates pode trazer beneficios e melhora da qualidade de vida.

Marques, Brittar e Ribeiro (201 I),em pesquisa por meio do método Pilates,compararam o grau de insatisfagao
com a autoimagem corporal e autoestima. Foram utilizados dois grupos, um grupo de estudo (praticantes de
Pilates) e um grupo controle (nao praticantes) com idade entre 20 e 60 anos. Os autores concluiram que a
maioria dos sujeitos pesquisados nao apresentou nenhuma insatisfagio com a imagem corporal.

O estudo realizado por Marques (2012) foi composto por |5 idosas, sedentarias, entre 60 e 75 anos. Ele
concluiu que a pratica de atividades fisicas, em especial o método Pilates, contribui significativamente para
a melhoria das condigoes fisicas dos idosos e, consequentemente, para a melhoria da qualidade de vida da
populagao desta faixa etaria.Tais resultados confirmam o que Nahas (2001) falava sobre a influéncia positiva da
atividade fisica nas limitagoes e capacidade funcional dos idosos. Costa (201 |) também comentava a indicagao
clinica do método Pilates sobre a autoconfianca dos idosos nas atividades cotidianas.
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Em estudo realizado por Appell et al. (2012) na Alemanha, para avaliar os efeitos de uma intervencao de
Pilates no equilibrio e agilidade, foram recrutados 39 individuos, com idade entre 65 e 74 anos. O trabalho
indica que o método Pilates com um programa de dez semanas de treinamento pode melhorar o equilibrio
corporal em idosos e que deve ser recomendado para esta populagao. Porém devido a escassez de artigos
publicados, nao se realizou uma comparagao de resultados.

Fourie et al. (2012) utilizaram o método Pilates para avaliar a forga muscular e resisténcia muscular de 50
idosas sedentarias aparentemente saudaveis, com idade entre 60 anos. Os pesquisadores constataram que um
programa de oito semanas de exercicios de Pilates ¢ suficiente para produzir melhoras significativas na forga
muscular e resisténcia muscular em mulheres idosas.

Em estudo de revisao narrativa da literatura, efetuado em bancos de dados nacionais, sobre a influéncia do
Pilates na atividade de vida diaria do idoso, Franceschi (2013) concluiu que a pratica pode trazer uma melhoria
significativa no desempenho funcional dos idosos, proporcionando um envelhecer mais sustentavel, permitindo-
Ihes maior independéncia locomotora e diminuindo as complicagoes inerentes ao passar do tempo. Segundo
Ramos (2002 apud CURI, 2009), as vantagens da pratica de atividade fisica para idosos sao inimeras e dentre
elas pode-se citar: aumento da capacidade aerdbica, melhoria da ventilagao voluntaria, melhoria da flexibilidade
corporal,melhoria dos indices de glicose, maior presenga de minerais nos ossos,melhor capacidade cardiovascular,
reducao de lipideos.Tais circunstancias levam a uma melhor qualidade de vida.

Rosa et al. (2013) avaliaram a velocidade da marcha e forga de membros inferiores e tempo de equilibrio
estatico de 20 idosos com média de idade entre 65 e 67 anos. Os autores concluiram que os idosos praticantes
de Pilates apresentaram melhor desempenho com relagao a avaliagao funcional.

As evidéncias para a eficacia do uso do método Pilates para a melhoria da condigao fisica do idoso foram
investigadas por Souza, Carvalho e Barroso (2013).Treze estudos preencheram os critérios de inclusao e os
autores concluiram que trabalhos ja realizados sugerem que o método Pilates contribui para a melhoria da
qualidade de vida do idoso, seguindo a mesma linha de raciocinio de Fernandes e Lacio (201 I).

Nascimento e Lima (2013) explanou um projeto em seu estudo, apresentando as primeiras a¢coes no ano
2012-2013, as atividades do projeto “Pilates e o Idoso: Contribuigoes para o equilibrio corporal” conduziram
seus participantes a se conscientizarem e perceberem seus corpos em sentido funcional ativo, 70 alunos de
60 a 80 anos apresentaram, ao longo de |2 meses, melhorias de capacidades como equilibrio, flexibilidade,
alongamento, forga, além de baixarem os niveis de estresse devido a dinamicas de consciéncia e relaxamento
muscular. De tal modo, confirmou-se, mais uma vez, que a pratica do Pilates possibilita o incremento de aptidoes
motoras, além de ser responsavel por transformagoes a nivel morfoldgico e psicolégico no envelhecimento.

A pesquisa de Gildenhuys et al. (201 3) foi realizada com 50 idosas entre 60 anos, durante oito semanas com
trés vezes na semana de treinamento com o método Pilates.Verificou-se que o método Pilates parece ser uma
atividade de custo-eficacia, agradavel e suave, que pode ser facilmente realizada pelos idosos, especialmente
quando comparado com as formas mais exigentes de exercicio. Os idosos ou pessoas com mobilidade
reduzida que desejam aumentar a sua agilidade e mobilidade funcional podem beneficiar, participando de
Pilates e, como tal, prolongar a sua independéncia.

Das 17 obras que estudaram a relagao do método Pilates e o idoso, cinco trabalharam a relagao método
Pilates com a melhora da qualidade de vida do idoso (REIS; MASCARENHAS; LYRA, 201 I; FERNANDES;
LACIO, 201 1; BARROS, 201 I; MARQUES, 2012;VIEIRA et al., 2013); duas obras relacionaram o método com
a melhora na capacidade funcional do idoso (RODRIGUES et al.,, 2010; NASCIMENTO; LIMA, 201 3); duas
relacionaram-no com a melhora do condicionamento fisico dos idosos (MORAZ,2010; SOUZA; CARVALHO;
BARROSO, 2013); quatro relacionaram o método com a melhora do equilibrio e resisténcia muscular dos
idosos (CURI, 2009; FOURIE et al.,2012;APPELL et al.,2012; GILDENHUYS et al., 201 3); trés relacionaram-no
com a melhora da aptidao fisica dos idosos (MAYER; LOPES, 201 |; ROSA et al,, 2013; FRANCESCHI, 2013);
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e apenas uma obra relacionou o método Pilates com o aumento na autoestima dos idosos como indicada no
Griafico 5.

Diante disso, verificamos que a variavel qualidade de vida preponderou nos estudos analisados,
corroborando tais achados com Fernandes e Lacio (201 I), Barros (201 1), Marques (2012) eVieira et al. (2013).

Contrapondo-se aos estudos pesquisados, apenas os autores Reis, Mascarenhas e Lira (201 |) discordam
da eficiéncia do método Pilates para a melhora da qualidade de vida dos idosos. Segundo os autores, o efeito
do método Pilates na melhora da qualidade de vida dos idosos requer mais pesquisas.

Apenas um estudo, realizado no periodo de 2009 a 2013, dentre |7, encontrou relagao entre autoestima,
método Pilates e idosos. Tal resultado parece indicar que os trabalhos sobre esse tema estao ainda em
processo inicial de abordagem, visto a complexidade que esse componente psicologico apresenta e a maior
participagao do publico idoso na pratica regular do Pilates. Portanto, por ser uma tematica atual e relevante
para o desenvolvimento da pratica do Pilates com idosos, consideramos serem necessarios mais investigagoes
sobre tal relagao, especialmente a realizagao de estudos de campo.

Os resultados do nosso estudo vao ao encontro da pesquisa de Mazo, Cardoso e Aguiar (2006), que
apontam que a pratica de atividade fisica exerce influéncia na autoestima dos idosos. A autoestima positiva
na velhice propicia que o individuo se sinta seguro, independente, respeitado, reconhecido, adequado a vida e
merecedor da felicidade (VITORELLI; PESSINI; SILVA, 2005 apud ANTUNES; MAZO; BALBE, 201 1).

Os dados encontrados corroboram com os autores de nossa revisao de literatura,indicando ser consenso
na literatura que a atividade fisica traz diversos beneficios na salde fisica dos idosos, devendo, assim, ser
estimulada (NERI, 2001).

O presente estudo apresenta limitagoes, pois nao foram incluidos trabalhos realizados na Espanha e
anteriores a 2008.

CONSIDERAGOES FINAIS

A producao cientifica sobre a relagio do método Pilates com o idoso foi encontrada em |7 estudos.
Destes, a area profissional que mais publicou trabalhos a respeito do assunto foi a da fisioterapia.A cronologia
da produgao indica que tematica é recente, visto que os anos de publicagao predominantes foram 2011 e
2013.E, por fim,dos |7 estudos, somente um apresentou a relagao entre o método Pilates, o idoso e melhora
da autoestima.

Em relacao aos beneficios da pratica regular do Pilates para idosos encontrou-se a preponderancia da
influéncia positiva para a variavel qualidade de vida, seguida de melhoras para o equilibrio, flexibilidade e
autonomia funcional. Sobre o efeito da pratica regular do Pilates para a autoestima do idoso, verificou-se uma
relagao positiva, embora ainda seja um campo de investigagao carente.

Conclui-se que a maioria dos autores considera que o método Pilates é um valioso meio de contribuigao
para a melhoria da qualidade de vida do idoso e em seu processo de envelhecimento, trazendo também
beneficios para o equilibrio dinamico e estatico, a flexibilidade e a capacidade funcional do idoso praticante
regular. Dessa forma, ele pode ser utilizado para esta populagao como mais uma opgao de atividade fisica.

Sugere-se, portanto, novos estudos que identifiquem a influéncia do método Pilates no longo prazo
com esta populagao que tanto cresce no pais, bem como mais estudos sobre a abordagem académica nesse
contexto.

Com isso percebemos a necessidade do desenvolvimento de um trabalho mais abrangente, de modo que
os profissionais de Educagao Fisica, que atuam na promocao da saude do idoso, possam articular agoes com
base nas experiéncias e conhecimentos das suas especialidades, levando em conta os achados ja obtidos nos
estudos sobre o emprego do Pilates para a melhora da autoestima dos idosos.
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PILATES METHOD AND INFLUENCE INTHE SELF-ESTEEM
OF THE ELDERLY: INTEGRATIVE REVIEW

Abstract: This article aimed to identify the scientific literature on the
effects of regular practice of Pilates in the self-esteem of the elderly in
the period 2009-2013. Therefore research was conducted integrative
review. The search was conducted in the databases Lilacs, Medline, SciELO,
PubMED, Eric and Google Scholar using the combination of descriptors
“Pilates”,Pilates”, “elderly” and “self-esteem”. Of the | 14 studies surveyed,
only 17 met the inclusion criteria of this study. Of these, we found a
relationship with the Pilates method improves for elderly: five works for
quality of life, functional capacity for two, two for physical conditioning,
four for balance and muscular endurance, three for fitness and only one for

increased self-esteem.

Keywords: Pilates; elderly; self-esteem.
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