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Resumo

  O estudo tem como objetivo relacionar o Método Pilates com o intuito de trabalhar uma atividade 
diferenciada para identificar possibilidades de oferecer benefícios à saúde de forma atraente, eficiente e 
adequada à faixa etária do público alvo. A atividade foi analisada como ferramenta para desenvolvimento da 
flexibilidade, bem como verificou as maiores necessidades do público ao adaptar-se a essa modalidade. A 
pesquisa foi realizada através de materiais da biblioteca Dante Alighieri, Portal Periódicos da Capes,Scielo 
Brasil, Bireme. Descritores: Atividade Física, Terceira Idade, Pilates, Flexibilidade. Como fator de aptidão físi-
ca, a flexibilidade tem importância direta no aumento da qualidade de vida e saúde na terceira idade. 

Palavras-chaves: Pilates, Terceira idade, flexibilidade, saúde, qualidade de vida.

Abstract

 N This study has the goal of relate the Pilates Method with the intend of explore a differentiated activity 
to identify possibilities of offering benefits to health in an attractive way, effective and proper to the target public. 
The activity was analyzed as a tool to development of flexibility, as well it was verified the principal needs of this 
public to adapt to this activity. The research was produced trough materials from data bases: Dante Alighieri 
Library, Capes Periodics Portal, Scielo Brazil, Bireme. Describers: Physical Activities, Third Age, Pilates, Flex-
ibility.  As physical aptitude factor, flexibility has direct importance on increase of life quality and health on third 
age. 
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1. INTRODUÇÃO

 De acordo com Salin et al. (2011), mais do que 
em qualquer outra faixa etária o sedentarismo é mais 
presente na terceira idade devido a crenças popula-
res de que se deve diminuir a prática de acordo com 
o avanço da idade. Como o aumento da expectativa 
de vida, este público está se tornando cada vez mais 
numeroso, e, consequentemente requer uma maior 
atenção da parte dos profissionais da saúde à dispo-
sição.
          Assim como a força e a resistência muscular 
localizada, a flexibilidade é um componente de apti-
dão física, sendo consideravelmente relevante para 
a execução de movimentos simples ou complexos 
para a manutenção da saúde e qualidade de vida. Por 
essa razão, um nível baixo de flexibilidade pode ter 
influência direta também na perda de equilíbrio, po-
dendo aumentar o número de quedas na execução de 
atividades do dia-a-dia, o que se torna cada vez mais 
comum com o avanço da idade. (MAZO et. al., 1997). 
          O estudo tem como objetivo relacionar o Método 
Pilates ao intuito de trabalhar uma atividade diferen-
ciada para identificar possibilidades de oferecer be-
nefícios à saúde de forma atraente, eficiente e ade-
quada à faixa etária do público alvo. A atividade será 
analisada como ferramenta para desenvolvimento da 
flexibilidade, bem como verificar quais as maiores ne-
cessidades do público ao adaptar essa modalidade.
              Dessa forma, é possível verificar como fun-
ciona o processo de melhoria desta capacidade físi-
ca e como este aspecto reflete na qualidade de vida 
desses indivíduos. A Pesquisa será realizada através 
de materiais da biblioteca Dante Alighieri, Portal Pe-
riódicos da Capes, Google acadêmico, Scielo Brasil, 
Bireme. Descritores: Atividade Física, Terceira Idade, 
Pilates, Flexibilidade.

2. O MÉTODO PILATES

 Pilates é um método de condicionamento fí-
sico que integra o corpo e a mente ampliando a ca-

pacidade de movimentos, aumentando o controle, a 
força, o equilíbrio muscular e a consciência corporal. 
É um sistema de exercícios que possibilita maior in-
tegração do indivíduo no seu dia-a-dia. Trabalha o 
corpo como um todo, corrige a postura e realinha a 
musculatura, desenvolvendo a estabilidade corporal, 
necessária para uma vida mais saudável e longeva 
(CAMARÃO, 2004, p. 5).
 A prática do Método Pilates oferece diversos 
benefícios, dentre eles destacamos a melhora da for-
ça e flexiblilidade, (English e Howe, 2007 apud VAZ et 
al, 2012) melhora na postura e saúde, da capacidade 
respiratória, do controle e definição da musculatura 
(Barra e Araujo, 2007 apud VAZ et al, 2012 ).

 
3. FLEXIBILIDADE

 Um estudo realizado por Dantas (2005) con-
cluiu que a flexibilidade é um dos fatores primordiais 
no aperfeiçoamento motor e no desenvolvimento da 
consciência corporal.

A flexibilidade pode ser definida como qualidade fí-
sica responsável pela execução voluntária de um 
movimento de amplitude angular máxima, por uma 
articulação ou conjunto de articulações, dentro dos 
limites morfológicos, sem risco de provocar lesões 
(DANTAS, 2005 p. 57).

       Para Dantas (2005) existem vários aspectos que 
influenciam na restrição na capacidade de flexiona-
rem-se os fatores são dois endógenos: idade, sexo, 
individualidade biológica e os exógenos: hora do dia, 
temperatura, exercícios e fadiga.
 De acordo com Araújo (2005), ter um nível de 
flexibilidade elevado é de fundamental importância 
em qualquer idade, tornando-se crucial na terceira 
idade. A terceira idade é caracterizada como um perí-
odo no qual as realizações dos movimentos apresen-
tam grandes restrições decorrentes do processo de 
envelhecimento, isso acaba impossibilitando a reali-
zação de atividades simples, como sentar, agachar, 
levantar, desse modo a flexibilidade proporciona uma 
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vida mais saudável e grande independência ao idoso.
 Joseph Pilates (2010) acreditava que um dos princi-
pais requisitos para a felicidade é o bem estar era a 
atividade física. Quando mais flexível mais jovem. 
 Todos os exercícios no método exigem do alu-
no um determinado nível de flexibilidade, seja para 
um objetivo de amplitude ou eficiência do movimento.
Segundo Dantas (2002) o envelhecimento acarreta 
perda de mobilidade caracterizada pela diminuição 
progressiva da amplitude do movimento articular e 
pelo aumento do endurecimento articular. Estes sin-
tomas são devidos a uma calcificação acentuada das 
cartilagens e dos tecidos em redor e a uma maior ten-
dência para o encurtamento dos Exercício Físico e 
Envelhecimento Ativo 25 músculos, que leva ao de-
senvolvimento de artrites e de outras condições or-
topédicas negativas que reduzem a elasticidade e a 
tolerância à compressão na coluna vertebral.

4.  BENEFÍCIOS DO  EXERCÍCIO  FÍSICO PARA O 
IDOSO

 A atividade física pode influenciar positiva-
mente no controle dos aspectos fisiológicos (níveis 
de glicose, capacidade aeróbica, flexibilidade e equilí-
brio), dos aspectos psicológicos (relaxamento, ansie-
dade, saúde e depressão) e dos aspectos sociais (se-
gurança, integração comunitária e funções sociais), 
melhorando a qualidade de vida do idoso. (NAHAS, 
2001).
         Os idosos que não estão bem condicionados 
fisicamente, com pouca flexibilidade, resistência, 
equilíbrio e força, estão mais vulneráveis às quedas, 
ocasionando possíveis fraturas e lesões, dificultan-
do a realização das tarefas diárias. Com a prática 
de exercício físico regular, os idosos podem reverter 
as limitações decorrentes da idade, melhorando sua 
autonomia, sua aptidão física, seus relacionamentos 
sociais e o aspecto psicológico, já que, a reintegração 
social minimiza problemas de solidão e depressão, 
proporcionando bem-estar geral (PAPALÉO NETTO, 
2002; MAZO, LOPES, BENEDETTI, 2001).

 Este incentivo gera uma mudança de hábitos 
dessa população, não sendo difícil observar, nos dias 
atuais, pessoas de meia idade praticando exercício 
físico. Apesar de algumas propostas visarem interes-
ses econômicos, como redução de gastos hospitala-
res e recursos humanos, dentre outros, fica claro que 
os benefícios não são perceptíveis apenas no âmbito 
econômico, mas, também, na melhoria da qualidade 
de vida das pessoas em diferentes aspectos, como 
biológico, social, psicológico, espiritual, cultural, polí-
tico etc. (MAZO; LOPES; BENEDETTI, 2001).
 No entanto, é preciso ressaltar: “Um dos as-
pectos que devem ser considerada na relação ativida-
de física, doença e saúde em termos populacionais é 
a escolha do tipo de atividade física a ser prescrito na 
terceira idade.” (MATSUDO; MATSUDO; BARROS 
NETO, 2001, p. 4). Neste sentido, o Método Pilates 
surge como um conjunto de exercícios físicos integra-
dos que traz muitos benefícios à saúde dos idosos.

5. ENVELHECIMENTO

 Envelhecer é uma fase esperada e natural da 
vida do ser humano. Este é um processo transversal 
a todas as espécies, que sofrem alterações desde 
o nascimento até á morte, mas que apresenta 
uma grande variação de individuo para individuo 
pertencente á mesma espécie. A forma como o 
processo se desenrola depende de três fatores 
principais: biológicos, psíquicos e sociais. Da 
interação entre estes, resulta o aparecimento ou 
não, a antecipação ou retardamento dos sintomas 
característicos da velhice. O envelhecimento é 
então um processo não unitário e que não resulta 
necessariamente de uma doença (SANTOS, 
ANDRADE, BUENO, 2009).
 Por isso a importância dos fatores de proteção 
primária, os quais, por meio de atividades físicas e 
dieta adequada, além de fuga à dependência química 
ou fatores estressantes, contribuem para melhorar 
a qualidade de vida e para o envelhecimento mais 
saudável. (SANTOS; ANDRADE; BUENO, 2009).
 Este processo biológico indesejável, mas 
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natural, faz com que os tecidos e estruturas percam 
a elasticidade e a eficiência, gerando disfunções e 
outros distúrbios que, por sua vez, caracterizam o 
envelhecimento, embora, talvez, sejam efeitos e não 
a causa de doenças associadas a esta fase da vida. 
(PAPALÉO NETTO, 2000)

 Cada vez mais se recomenda a prática da 
atividade física para a manutenção da saúde, o que 
certamente deve possibilitar um envelhecimento 
mais saudável, proporcionando ao idoso melhor 
desempenho nas suas atividades de vida diária. A 
contribuição da atividade física para esses indivíduos 
está associada diretamente à redução do nível de 
riscos aos quais estão expostos durante a vida. 
(GUIMARÃES et al., 2008, p 6).

6. ASPECTOS FISIOLÓGICOS DO  
ENVELHECIMENTO

 O envelhecimento fisiológico depende 
significativamente do estilo de vida adotado por cada 
individuo desde seu nascimento e sua cultura desde 
a infância, adolescência, fase adulta até a velhice. 
Este é caracterizado por uma série de modificações 
nas funções orgânicas e mentais fazendo com que o 
organismo perca a capacidade de manter o equilíbrio 
homeostático e com que todas as funções fisiológicas 
comecem gradualmente a declinar (CANCELA, 
2007).
 Uma das principais causas para perda de 
força muscular deve-se à perda de massa muscular, a 
alterações na capacidade dos músculos de gerarem 
força ou, até mesmo, uma combinação destes dois 
mecanismos. Esta diminuição associa-se à limitação 
da mobilidade e do desempenho físico no idoso 
(SHANKAR, 2002).
 Segundo Dantas (2002) o envelhecimento 
acarreta perda de mobilidade caracterizada pela 
diminuição progressiva da amplitude do movimento 
articular e pelo aumento do endurecimento articular. 
Estes sintomas são devidos a uma calcificação 
acentuada das cartilagens e dos tecidos em redor 

e a uma maior tendência para o encurtamento 
dos Exercícios Físico e Envelhecimento Ativo 25 
músculos, que leva ao desenvolvimento de artrites 
e de outras condições ortopédicas negativas que 
reduzem a elasticidade e a tolerância à compressão 
na coluna vertebral.

7. A IMPORTÂNCIA DO MÉTODO PILATES PARA 
ALCANÇAR A FLEXIBILIDADE NA TERCEIRA 
IDADE

 A flexibilidade traz dias mais prazerosos para 
o corpo, contribui com a mobilidade, fazendo com 
que o idoso consiga um fortalecimento muscular, 
na postura corporal e na melhora do equilíbrio. 
A flexibilidade é uma habilidade que auxilia a 
mobilidade, podendo se locomover com maior 
facilidade, amarrar seu próprio calçado, pegar algo 
acima da cabeça. Com uma vida mais saudável os 
idosos ficam cada vez menos dependentes (DANTAS 
et al., 2002).

 A flexibilidade como critério de aptidão 
física é extremamente importante em relação ao 
movimento, pois promove precisão e eficácia motora, 
tem relação direta na prevenção de lesão e dores 
crônicas. Considerando estes aspectos, Joseph 
Pilates buscava trabalhar exercícios para o aumento 
de força sem prejudicar o ganho de flexibilidade. 
(Segal, Hein e Basford, 2004, apud Vaz et al 2012).

 A proposta do Método Pilates pode 
ser de melhoria n a qualidade de vida de seus 
praticantes, através de uma condição otimizada de 
uma nova postura, desenvolvendo maior mobilidade, 
equilíbrio e agilidade, embasando-se numa 
tonificação muscular e em um ganho de flexibilidade 
e elasticidade, atingidas através de seus exercícios 
específicos. (CURI, 2009, p 15).
 “Esta aplicabilidade do Método é pensada 
conforme a importância dada na realização das 
atividades da vida diária, em especial na população 
idosa que busca independência no seu cotidiano.” 
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8. DISCUSSÃO

Autores e ano Objetivo Amostra Protocolo Resultados

L O P E S ; 
RUAS;PATRIZZI; 
2015 

Avaliar os efeitos de 
exercícios do méto-
do Pilates na força 
muscular respira-
tória de idosas an-
tes e após 11 sema-
nas de treinamento

Foram seleciona-
das sete mulheres 
com idade igual e 
superior a 60 anos 
e com autonomia 
cognitiva preser-
vada

A Prova de Função 
Pulmonar (Espiro-
metria) foi realizada 
por meio do espirô-
metro marcaVi-
talograph® modelo 
8600. A força mus-
cular respiratória foi 
obtida pelas técni-
cas de medidas da 
pressão inspiratória 
máxima e pressão 
expiratória máxima, 
por meio de um 
manovacuômetro 
analógico da marca 
Gerar.

Conclui-se que os 
exercícios do mé-
todo Pilates propor-
cionaram aumento 
significativo da 
pressão expiratória 
máxima na popula-
ção idosa estudada. 

N A S C I M E N T O ; 
LIMA; 2013;

O presente artigo 
tem por fim apre-
sentar as ações 
do Projeto de 
Extensão“Pilates 
e o Idoso: Con-
tribuições para o 
equilíbrio corporal

O Projeto contou 
com a participação 
de 70 moradores 
da cidade Petrolina-
PE, em idade en-
tre60-80 anos.

O programa de 
treinamento, pro-
priamente dito, teve 
inicio na fase III do 
projeto e estendeu-
se até a Fase V. 
Para tanto, foram 
eleitos 15 exer-
cícios de fácil ex-
ecução oriundos do 
modelo original do 
método Pilates

melhorias de capac-
idades como equilí-
brio, flexibilidade, 
alongamento, força, 
além de baixarem 
os níveis de stress 
devido a dinâmicas 
de consciência e 
relaxamento mus-
cular. De tal modo, 
confirmou-se, mais 
uma vez, que a 
prática do Pilates-
possibilita o incre-
mento de aptidões 
motoras, além de 
ser responsável por 
transformações a 
nível morfológico e 
psicológico na ter-
ceira idade.
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Autores
e ano

Objetivo Amostra Protocolo Resultados

ALVARENGA;
ZIZCYCKI; KUN-
HAVALIK; GAMBA; 
2014

O presente estudo 
teve o objetivo de 
realizar uma inter-
venção postural fi-
sioterapêutica pelo 
Método Pilates 
Studio, analisando, 
através de resul-
tados preliminares 
os efeitos sobre o 
apoio plantar e a 
postura em idosas 
com escoliose.

Com quatro idosas, 
com idades entre 
66 e 70 anos. Indi-
víduos com idade 
acima de 65 anos e 
que apresentaram 
diagnóstico médico 
e fisioterapêutico de 
escoliose.

Para isso, utilizou-
se a Baropodome-
tria, através do uso 
de um software e 
hardware F-Scan 
da Tekscan, com-
posto por placas 
barosensíveis de 
superfície de 46 cm 
por 17 cm, onde os 
sujeitos ficavam 
posicionados em 
pé sobre a mesma, 
cabeça alinhada, 
membros superi-
ores ao longo do 
corpo, postura re-
laxada e estática. O 
equipamento capta-
va a carga do peso 
corporal nos pés e 
quantificava em kg/
cm2. Além disso, 
utilizou-se a Bio-
fotogrametria, com 
o objetivo de foto-
grafar a postura dos 
pesquisados em 2 
posições, a anterior 
e a posterior, e as-
sim, verificar se o 
desvio da coluna se 
alterava ou não com 
o Pilates.

Na análise da pos-
tura vista anterior, 
observou-se uma 
redução dos ângu-
los das variáveis. 
Os ombros e os 
membros superi-
ores encontravam-
se desalinhados, 
sendo visíveis 
através do ângulo 
Acrômioclavicular 
(AC), com valores 
no pré = 1,5 + 0,5; 
nas 10 sessões 1,5 
+ 1, pós 20 sessões 
1,25 + 0,9, reduz-
indo em 0,25 graus 
o desalinhamento 
entre o lado direito e 
o esquerdo
Porém, quando 
analisados estatisti-
camente, a variável 
AC não se modi-
ficou ao longo do 
tratamento com Pi-
lates (p=0,89), con-
tudo as variáveis 
UC e EIAS mostr-
aram fortes tendên-
cias a redução de 
seus ângulos, mas 
sem apresentar sig-
nificância estatísti-
ca (p=0,14716 e 
p=0,09769, respec-
tivamente) ao longo 
de 20 sessões de 
Pilates Studio
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SABATINI; 2014 O objetivo deste 
estudo foi avaliar, 
em um grupo de 
mulheres idosas, 
os efeitos de um 
programa de ex-
ercícios físicos, 
baseado no método 
Pilates, sobre a ca-
pacidade funcional, 
a qualidade de vida 
e os marcadores de 
remodelação ós-
sea.

Foi realizado es-
tudo longitudinal, 
prospectivo, com 
intervenção, com 
40 indivíduos do 
sexo feminino, com 
60 anos ou mais de 
idade,

Dois grupos de mul-
heres, um submeti-
do a programa de 
exercícios baseado 
no Método Pilates 
(PEBMP; grupo Pi-
lates) e outro não 
(grupo Controle), 
foram comparados 
entre si, antes e de-
pois da aplicação 
do PEMB,
Flexibilidade (teste 
de sentar e alcan-
çar),
Muscular (teste 
muscular manual),
Equilíbrio (teste de 
Berg), A qualidade 
de vida (QV),
Índice de massa 
corpórea (IMC),
Seguintes exames 
laboratoriais: para-
tormônio (PTH), 
25- hidroxi-vitamina 
D (25-OH Vitamina 
D), cálcio (Ca), fós-
foro (P), magnésio 
(Mg), albumina, fos-
fatase alcalina total 
(FA total) séricos e 
cálcio urinário.

No presente es-
tudo, concluímos 
que o programa de 
exercícios físicos 
baseado no método 
Pilates, aplicado em 
um grupo de mul-
heres idosas, du-
rante 20 semanas, 
com freqüência de 
uma vez por sema-
na:
Promoveu melhora 
da capacidade fun-
cional, com efeitos 
positivos na flexibili-
dade, força muscu-
lar e equilíbrio;
Promoveu melhora 
da qualidade de 
vida, com resulta-
dos positivos nas 
dimensões: capaci-
dade funcional, as-
pectos físicos, emo-
cionais e vitalidade, 
avaliação emocio-
nal e funcional e es-
core final;
Não alterou os mar-
cadores bioquími-
cos de remodela-
ção óssea.
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Autores
e ano Objetivo Amostra Protocolo Resultados

KOLYNIAK; CAV-
ALCANTI; AOKI; 
2004

O objetivo do pre-
sente trabalho foi 
avaliar o efeito do 
método Pilates so-
bre a função de ex-
tensores e flexores 
do tronco.

Selecionadas 20 
pessoas (dez-
esseis mulheres 
com idade média 
de 34,06 ± 7,21; 
quatro homens com 
idade média de 
33,5 ± 6,68 anos) 
com habilidade 
para executar os 
exercícios do nível 
intermediário-avan-
çado, que comple-
taram 25
Sessões durante 12 
semanas.

Os voluntários 
foram submetidos 
ao teste isocinético 
de avaliação da 
flexão e extensão 
do tronco no início 
e ao final do perío-
do de treinamento. 
Através do equi-
pamento Cybex® 
6000, módulo TFE 
(TrunkFlexionEx-
tension), O eixo do 
movimento é fixado 
na altura da articu-
lação L5-S1, tendo 
sido feitas duas 
repetições isociné-
ticas concêntricas 
a 120 graus por 
segundo em cada 
avaliação
A velocidade angu-
lar de 120 graus por 
segundo.

A função dos ex-
tensores do tronco 
apresentou au-
mento em todos os 
parâmetros analisa-
dos (pico de torque 
– 25%, p = 0,0004; 
trabalho total – 
29%, p = 0,0002; 
potência – 30%, p = 
0,0002; quantidade 
total de trabalho – 
21%, p = 0,002) em 
relação ao período 
pré-treinamento. 
Com relação aos 
músculos flexores, 
foi detectado dis-
creto aumento para 
trabalho total (10%, 
p = 0,0003) e para 
quantidade total de 
trabalho (10%, p = 
0,002). Analisando 
a razão flexora: ex-
tensor, em todos 
os parâmetros foi 
detectada redução 
significativa em re-
lação aos índices 
obtidos no pré-trein-
amento (pico de 
torque – 24%, p = 
0,0001; trabalho to-
tal – 23%, p = 0,002; 
potência – 25%, p 
= 0,01; quantidade 
total de trabalho – 
14%, p = 0,04).



9. CONSIDERAÇÕES FINAIS

 Hoje o Método Pilates está difundido, pois tem 
oferecido bem-estar a todas as faixas etárias. Para 
aproveitar o melhor que essa atividade tem a nos ofer-
ecer, precisamos estudar as necessidades de nossos 
clientes, assim saberemos exatamente como aplicar 
o Método. Temos o Pilates como um exemplo de uma 
ferramenta de desenvolvimento corporal muito útil, e 
cada vez mais vem influenciando um número maior 
de pessoas ao redor do mundo.

 Como professor cabe a todos a tarefa de nos 
aprofundar  nesse emaranhado de técnicas e conhe-
cimentos diferentes, e, dessa forma, saber escolher o 
que é mais interessante para cada cliente, respeitar  
a individualidade de todos e entender que o método é 
adaptável, não totalmente imutável.

 Por esta razão, é necessário avaliar com frie-
za cada grupo para que trabalhar de forma adequada 
e atingir os objetivos traçados. Cada indivíduo possui 
uma necessidade especial, cada grupo de pessoas 
seja pela faixa etária, cultura, ou necessidades físi-
cas específicas. O Método Pilates é uma ferramenta 
completa e rica, muito eficiente para fins de qualidade 
de vida e saúde. Em uma sociedade moderna onde o 
tempo dita todas as regras, é necessário que esteja-
mos preparados para utilizar de forma extrema todas 
as nossas ferramentas e possibilidades. 
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