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INPORMA(;@ES SOBRE O ARTIGO RESUMO
Historico do artigo: Diversos estudos apontam os beneficios da inclusdo de atividades fisicas de resisténcia
Recebido em 21 de junho de 2015 muscular e aerdbicas na rotina dos idosos. Dentre as diversas possibilidades da atividade
Aceito em 18 de novembro de 2015 fisica, o método Pilates se tornou uma modalidade popular nos dltimos anos, por meio de
On-line em 9 de margo de 2016 um sistema de exercicios que possibilita trabalhar o corpo todo, corrige a postura, realinha a
musculatura e desenvolve a estabilidade corporal necesséria para uma vida mais saudavel.
Palavras-chave: O objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias atuais sobre os efeitos da pratica do
Idoso método Pilates em idosos. A revisdo sistematica da literatura foi feita nas bases de dados
Envelhecimento eletrdnicas Pubmed, Scielo, Lilacs/Bireme, Scopus, Pedro e Isi of Knowledge a partir dos
Atividade motora descritores pilates, elderly, old adults e aging. A selecdo teve como critérios de inclusdo artigos
Revisdo originais nas linguas inglés, portugués e espanhol. Todos os processos de selecdo e avaliagdo

de artigos foram feitos por pares e a qualidade foi verificada pela escala de Downs and
Black. Foram incluidos 21 estudos. O ano de publicacao variou de 2003 a 2014 e a amostra
de oito a 311 idosos, com idade minima de 60 anos. O periodo de intervencdo apresentou
variacdo de quatro semanas a 12 meses de exercicios do método Pilates. Concluiu-se que
apesar de os estudos apontarem para beneficios fisicos e motores do método Pilates em
idosos, ndo podemos afirmar que o método é ou ndo efetivo, tendo em vista a baixa qualidade
metodolégica dos estudos que compdem a revisdo.
© 2016 Elsevier Editora Ltda. Este é um artigo Open Access sob a licenca de CC BY-NC-ND
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

The effects of the Pilates method in the elderly: a systematic review

ABSTRACT

Keywords: Several studies show the benefits of including muscle strength and aerobic physical acti-
Elderly vity in the routine of elderly people. Among the various possibilities of physical activity, the
Aging Pilates method has become a popular modality in recent years, through a system of exer-
Motor activity cises enabling to work the whole body and that corrects posture and realigns the muscles,
Review developing the body stability needed for a healthier life. The aim of this study was to review
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the current evidence on the effects of the practice of the Pilates method in the elderly.
A systematic literature review was conducted in the following electronic databases: Pub-
med, Scielo, Lilacs/Bireme, Scopus, Pedro and Isi of Knowledge, from descriptors pilates,
elderly, old adults, aging. In the selection of studies the following inclusion criteria were used:
original articles in English, Portuguese and Spanish languages. All selection and evaluation
processes of the articles were performed by peers and the quality was verified by the Downs
and Black scale. Twenty-one studies were included. The year of publication ranged from
2003 to 2014 and the size of the sample varied from 8 to 311 elderly subjects, aged at least
60 years old. The intervention period was from 4 weeks to 12 months of Pilates exercise
practice. It was concluded that despite the studies pointing to physical and motor benefits
of the Pilates method in the elderly, we cannot state whether or not the method is effective,

in view of the poor methodological quality of the studies included in this review.
© 2016 Elsevier Editora Ltda. This is an open access article under the CC BY-NC-ND

license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

Introducao

Segundo o censo de 2010,' o Brasil avanc¢a rumo a um per-
fil demografico cada vez mais envelhecido, com aumento na
quantidade de idosos.? Devido aos avancos da medicina, entre
outros aspectos, a expectativa de vida do brasileiro tem se
tornado cada vez maior, para 2050 o IBGE projeta 81 anos.'

O envelhecimento é um processo involuntario e inevitavel
que provoca perda estrutural e funcional progressiva no orga-
nismo, como deterioragoes da capacidade funcional, perda da
massa e forca muscular decorrente principalmente da sarco-
penia, perda da massa éssea e da produgdo hormonal, lentiddo
no tempo de reacdo, os quais sao fatores de risco que levam a
perda de autonomia e aumento nos riscos de queda.>®

Levar a vida de forma independente, auténoma, ser capaz
de fazer suas tarefas bdsicas da vida didria é um aspecto fun-
damental para manutencéo da qualidade de vida dos idosos.”
Contudo, para que o idoso possa ter autonomia, é necessario
que mantenha sua aptidao fisica. A pratica de atividade fisica
parece ser uma estratégia para manutencdo da autonomia,
melhoria da capacidade funcional, diminuicédo dos riscos de
queda e, consequentemente, melhoria da qualidade de vida.®®

Segundo o Centro de Controle e Prevencao de Doencas dos
Estados Unidos (CDC), individuos idosos devem fazer ativida-
des de forca muscular (duas vezes por semana ou mais que
envolva a maioria dos grupos musculares) e aerdbicas (pelo
menos 150 minutos de atividade de intensidade moderada
ou 75 minutos de intensidade vigorosa ou uma combinacdo
dessas duas, por semana), com o objetivo de reduzir o risco
de mortalidade por todas as causas, doencas coronarianas,
infarto, hipertensdo e diabetes tipo 2.° Dentre as diversas
possibilidades da atividade fisica, o método Pilates se tor-
nou uma modalidade popular nos ultimos anos. Tal método
surgiu como uma forma popular de melhoria da forca e do
condicionamento geral para pessoas de todas as idades e,
atualmente, tem sido usado como auxiliar na reabilitacdo de
lesdes.’® Segundo diversos autores, tal método acarreta bene-
ficios como o aumento da densidade mineral 6ssea, mudancas
positivas na composicao corporal, melhoria da forca e resis-
téncia muscular, coordenacéo, equilibrio e flexibilidade.''"3

Tendo em vista os beneficios descritos anteriormente e a
pratica individualizada, o que reduz os riscos de eventuais

lesOes, esse método tem sido bastante indicado para idosos.
Contudo, sdo escassos os estudos de revisdo sistematica, em
especial aqueles que avaliam a qualidade metodolégica das
pesquisas, no sentido de verificar as evidéncias para tomadas
de decisdes sobre o uso do método nos programas de ativida-
des fisicas voltadas para a satide dos idosos.

Nesse sentido, o objetivo do presente estudo é verificar os
efeitos do método Pilates nos pardmetros da aptiddo fisica,
funcdes fisioldgicas e cognitivas em idosos.

Material e métodos

A revisdo sistemdtica da literatura foi feita em bases de
dados eletronicas, com os seguintes critérios de inclusdo: arti-
gos originais, idiomas portugués, inglés ou espanhol e sem
restricdo ao ano de publicacdo. Foram considerados como cri-
térios de exclusdo artigos de revisdo, estudos de caso, teses e
dissertacoes.

A busca eletronica foi conduzida nas seguintes bases de
dados: Pubmed, Scielo, Lilacs/Bireme, Scopus, Pedro e Isi of
Knowledge. Os descritores usados (Pilates, elderly, old adults,
aging) estavam inseridos nos Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS), no idioma inglés e seus correspondentes em
portugués. Os descritores foram usados com as seguintes
combinacdes: Pilates and elderly, Pilates and old adults e Pilates
and aging.

Todos os artigos encontrados nas diferentes bases de dados
foram importados para o software gerenciador de bibliografias
EndNote. Apés a exclusdo dos artigos duplicados, foi feita uma
andlise nos titulos sendo que aqueles que ndo abordaram o
Pilates foram excluidos. Posteriormente, foram analisados os
resumos dos artigos e foram excluidos aqueles que ndo se rela-
cionavam com os objetivos da revisdo, como, por exemplo, nao
incluir sujeitos na faixa etdria de interesse do estudo (indivi-
duos com 60 anos ou mais). Os artigos que permaneceram
ap6s a andlise dos resumos foram lidos na integra e, se inexis-
tissem motivos para a exclusdo, foram incluidos na presente
revisdo. Todos os processos de selecdo e avaliacdo de artigos
foram feitos por duas pessoas de forma independente.

Os estudos incluidos foram avaliados quanto a qualidade
segundo o Checklist de Downs and Black.' Essa avaliacdo
também foi feita por dois avaliadores independentes e em
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