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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 beneficios a saude de forma atraente, eficiente e
adequada a faixa etaria do publico alvo. A atividade foi analisada como ferramenta para desenvolvimento da
flexibilidade, bem como verificou as maiores necessidades do publico ao adaptar-se a essa modalidade. A
pesquisa foi realizada através de materiais da biblioteca Dante Alighieri, Portal Periédicos da Capes,Scielo
Brasil, Bireme. Descritores: Atividade Fisica, Terceira Idade, Pilates, Flexibilidade. Como fator de aptidao fisi-
ca, a flexibilidade tem importancia direta no aumento da qualidade de vida e saude na terceira idade.

Palavras-chaves: Pilates, Terceira idade, flexibilidade, saude, 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.

Key words: Elderly, Pilates, Third Age, Flexibility, Health, Life Quality.
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1.INTRODUGAO

De acordo com Salin etal. (2011), mais do que
em qualquer outra faixa etaria o sedentarismo é mais
presente na terceira idade devido a crengas popula-
res de que se deve diminuir a pratica de acordo com
o avanco da idade. Como o aumento da expectativa
de vida, este publico esta se tornando cada vez mais
numeroso, e, consequentemente requer uma maior
atencao da parte dos profissionais da saude a dispo-
sicao.

Assim como a forga e a resisténcia muscular
localizada, a flexibilidade é um componente de apti-
dao fisica, sendo consideravelmente relevante para
a execucao de movimentos simples ou complexos
para a manutencao da saude e qualidade de vida. Por
essa razdo, um nivel baixo de flexibilidade pode ter
influéncia direta também na perda de equilibrio, po-
dendo aumentar o numero de quedas na execucao de
atividades do dia-a-dia, o0 que se torna cada vez mais
comum com o avango 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-
neficios a saude de forma atraente, eficiente e ade-
quada a faixa etaria do publico alvo. A atividade sera
analisada como ferramenta para desenvolvimento da
flexibilidade, bem como verificar quais as maiores ne-
cessidades do publico ao adaptar essa modalidade.

Dessa forma, é possivel verificar como fun-
ciona o processo de melhoria desta capacidade fisi-
ca e como este aspecto reflete na qualidade de vida
desses individuos. A Pesquisa sera realizada através
de materiais da biblioteca Dante Alighieri, Portal Pe-
riodicos da Capes, Google académico, Scielo Brasil,
Bireme. Descritores: Atividade Fisica, Terceira ldade,
Pilates, Flexibilidade.

2.0 METODO PILATES

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

pacidade de movimentos, aumentando o controle, a
forca, o equilibrio muscular e a consciéncia corporal.
E um sistema de exercicios que possibilita maior in-
tegracédo do individuo no seu dia-a-dia. Trabalha o
corpo como um todo, corrige a postura e realinha a
musculatura, desenvolvendo a estabilidade corporal,
necessaria para uma vida mais saudavel e longeva
(CAMARAOQ, 2004, p. 5).

A pratica do Método Pilates oferece diversos
beneficios, dentre eles destacamos a melhora da for-
¢a e flexiblilidade, (English e Howe, 2007 apud VAZ et
al, 2012) melhora na postura e saude, da capacidade
respiratoria, do controle e definicdo da musculatura
(Barra e Araujo, 2007 apud VAZ et al, 2012).

3. FLEXIBILIDADE

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

A flexibilidade pode ser definida como qualidade fi-
sica responsavel pela execucido voluntaria de um
movimento de amplitude angular maxima, por uma
articulagdo ou conjunto de articulagdes, dentro dos
limites morfoldgicos, sem risco de provocar lesdes

(DANTAS, 2005 p. 57).

Para Dantas (2005) existem varios aspectos que
influenciam na restricdo na capacidade de flexiona-
rem-se os fatores sdo dois enddgenos: idade, sexo,
individualidade biolégica e os exdgenos: hora do dia,
temperatura, exercicios e fadiga.

De acordo com Araujo (2005), ter um nivel de
flexibilidade elevado é de fundamental importancia
em qualquer idade, tornando-se crucial na terceira
idade. Aterceira idade é caracterizada como um peri-
odo no qual as realizagbes dos movimentos apresen-
tam grandes restricdes decorrentes do processo de
envelhecimento, isso acaba impossibilitando a reali-
zacao de atividades simples, como sentar, agachar,
levantar, desse modo a flexibilidade proporciona uma

Revista da Universidade Ibirapuera Jul/Dez 2017 n.14: 9-17



10

vida mais saudavel e grande independéncia ao idoso.
Joseph Pilates (2010) acreditava que um dos princi-
pais requisitos para a felicidade é o bem estar era a
atividade fisica. Quando mais flexivel mais jovem.
Todos os exercicios no método exigem do alu-
no um determinado nivel de flexibilidade, seja para
um objetivo de amplitude ou eficiéncia do movimento.
Segundo Dantas (2002) o envelhecimento acarreta
perda de mobilidade caracterizada pela diminuicdo
progressiva da amplitude do movimento articular e
pelo aumento do endurecimento articular. Estes sin-
tomas s&o devidos a uma calcificagdo acentuada das
cartilagens e dos tecidos em redor e a uma maior ten-
déncia para o encurtamento dos Exercicio Fisico e
Envelhecimento Ativo 25 musculos, que leva ao de-
senvolvimento de artrites e de outras condigcbes or-
topédicas negativas que reduzem a elasticidade e a
tolerancia a compressao na coluna vertebral.

4. BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO PARA O
IDOSO

A atividade fisica pode influenciar positiva-
mente no controle dos aspectos fisioldgicos (niveis
de glicose, capacidade aerdbica, flexibilidade e equili-
brio), dos aspectos psicolégicos (relaxamento, ansie-
dade, saude e depressao) e dos aspectos sociais (se-
guranga, integragdo comunitaria e fungdes sociais),
melhorando a qualidade de vida do idoso. (NAHAS,
2001).

Os idosos que nao estdo bem condicionados
fisicamente, com pouca flexibilidade, resisténcia,
equilibrio e forga, estdo mais vulneraveis as quedas,
ocasionando possiveis fraturas e lesdes, dificultan-
do a realizacao das tarefas diarias. Com a pratica
de exercicio fisico regular, os idosos podem reverter
as limitagcdes decorrentes da idade, melhorando sua
autonomia, sua aptidao fisica, seus relacionamentos
sociais e 0 aspecto psicoldgico, ja que, areintegracao
social minimiza problemas de soliddao e depresséo,
proporcionando bem-estar geral (PAPALEO NETTO,
2002; MAZO, LOPES, BENEDETTI, 2001).

Este incentivo gera uma mudanca de habitos
dessa populacao, ndo sendo dificil observar, nos dias
atuais, pessoas de meia idade praticando exercicio
fisico. Apesar de algumas propostas visarem interes-
ses econOmicos, como redugao de gastos hospitala-
res e recursos humanos, dentre outros, fica claro que
os beneficios ndo sao perceptiveis apenas no ambito
econdmico, mas, também, na melhoria da qualidade
de vida das pessoas em diferentes aspectos, como
biolégico, social, psicologico, espiritual, cultural, poli-
tico etc. (MAZO; LOPES; BENEDETTI, 2001).

No entanto, é preciso ressaltar: “Um dos as-
pectos que devem ser considerada na relagao ativida-
de fisica, doenca e saude em termos populacionais é
a escolha do tipo de atividade fisica a ser prescrito na
terceira idade.” (MATSUDO; MATSUDO; BARROS
NETO, 2001, p. 4). Neste sentido, o Método Pilates
surge como um conjunto de exercicios fisicos integra-
dos que traz muitos beneficios a saude dos idosos.

5. ENVELHECIMENTO

Envelhecer é uma fase esperada e natural da
vida do ser humano. Este € um processo transversal
a todas as espécies, que sofrem alteracdes desde
0 nascimento até a morte, mas que apresenta
uma grande variacdo de individuo para individuo
pertencente & mesma espécie. A forma como o
processo se desenrola depende de trés fatores
principais: biolégicos, psiquicos e sociais. Da
interacdo entre estes, resulta o aparecimento ou
nao, a antecipacédo ou retardamento dos sintomas
caracteristicos da velhice. O envelhecimento é
entdo um processo nao unitario e que nao resulta
necessariamente de uma doengca (SANTOS,
ANDRADE, BUENO, 2009).

Porisso aimportancia dos fatores de protecao
primaria, os quais, por meio de atividades fisicas e
dieta adequada, além de fuga a dependéncia quimica
ou fatores estressantes, contribuem para melhorar
a qualidade de vida e para o envelhecimento mais
saudavel. (SANTOS; ANDRADE; BUENO, 2009).

Este processo biologico indesejavel, mas
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natural, faz com que os tecidos e estruturas percam
a elasticidade e a eficiéncia, gerando disfuncoes e
outros disturbios que, por sua vez, caracterizam o
envelhecimento, embora, talvez, sejam efeitos e nao
a causa de doengas associadas a esta fase da vida.
(PAPALEO NETTO, 2000)

Cada vez mais se recomenda a pratica da
atividade fisica para a manutencao da saude, o que
certamente deve possibilitar um envelhecimento
mais saudavel, proporcionando ao idoso melhor
desempenho nas suas atividades de vida diaria. A
contribuicado da atividade fisica para esses individuos
esta associada diretamente a reducédo do nivel de
riscos aos quais estdo expostos durante a vida.
(GUIMARAES et al., 2008, p 6).

6. ASPECTOS FISIOLOGICOS DO
ENVELHECIMENTO
O envelhecimento fisiolégico depende

significativamente do estilo de vida adotado por cada
individuo desde seu nascimento e sua cultura desde
a infancia, adolescéncia, fase adulta até a velhice.
Este é caracterizado por uma série de modificagdes
nas fungdes organicas e mentais fazendo com que o
organismo perca a capacidade de manter o equilibrio
homeostatico e com que todas as fungdes fisioldgicas
comecem gradualmente a declinar (CANCELA,
2007).

Uma das principais causas para perda de
forca muscular deve-se a perda de massa muscular, a
alteragbes na capacidade dos musculos de gerarem
forca ou, até mesmo, uma combinagdo destes dois
mecanismos. Esta diminuigdo associa-se a limitacao
da mobilidade e do desempenho fisico no idoso
(SHANKAR, 2002).

Segundo Dantas (2002) o envelhecimento
acarreta perda de mobilidade caracterizada pela
diminuigdo progressiva da amplitude do movimento
articular e pelo aumento do endurecimento articular.
Estes sintomas sido devidos a uma calcificacao
acentuada das cartilagens e dos tecidos em redor

€ a uma maior tendéncia para o encurtamento
dos Exercicios Fisico e Envelhecimento Ativo 25
musculos, que leva ao desenvolvimento de artrites
e de outras condigbes ortopédicas negativas que
reduzem a elasticidade e a tolerancia a compresséao
na coluna vertebral.

7. AIMPORTANCIA DO METODO PILATES PARA
ALCANCAR A FLEXIBILIDADE NA TERCEIRA
IDADE

A flexibilidade traz dias mais prazerosos para
0 corpo, contribui com a mobilidade, fazendo com
que o idoso consiga um fortalecimento muscular,
na postura corporal e na melhora do equilibrio.
A flexibilidade é uma habilidade que auxilia a
mobilidade, podendo se locomover com maior
facilidade, amarrar seu proprio calgado, pegar algo
acima da cabeca. Com uma vida mais saudavel os
idosos ficam cada vez menos dependentes (DANTAS

et al., 2002).

A flexibilidade como critério de aptidao
fisica &€ extremamente importante em relacdo ao
movimento, pois promove precisao e eficacia motora,
tem relacéo direta na prevencao de lesdo e dores
cronicas. Considerando estes aspectos, Joseph
Pilates buscava trabalhar exercicios para o aumento
de forga sem prejudicar o ganho de flexibilidade.
(Segal, Hein e Basford, 2004, apud Vaz et al 2012).

A proposta do Método Pilates pode
a qualidade de vida de seus
praticantes, através de uma condi¢cédo otimizada de
uma nova postura, desenvolvendo maior mobilidade,

ser de melhoria n

equilibrio e agilidade, embasando-se

tonificacdo muscular e em um ganho de flexibilidade

numa

e elasticidade, atingidas através de seus exercicios
especificos. (CURI, 2009, p 15).

“Esta aplicabilidade do Método é pensada
conforme a importancia dada na realizacdo das
atividades da vida diaria, em especial na populacéo
idosa que busca independéncia no seu cotidiano.”
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8. DISCUSSAO
Autores e ano Objetivo Amostra Protocolo Resultados
L O P E S ;|Avaliarosefeitosde|Foram seleciona-|A Prova de Fungéo | Conclui-se que os

RUAS;PATRIZZI;
2015

exercicios do méto-
do Pilates na forca
muscular  respira-
téria de idosas an-
tes e apds 11 sema-
nas de treinamento

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

Pulmonar (Espiro-
metria) foi realizada
por meio do espiro-
metro marcaVi-
talograph® modelo
8600. A forca mus-
cular respiratéria foi
obtida pelas técni-
cas de medidas da
pressao inspiratoria
maxima e pressao
expiratoria maxima,
por meio de um
manovacubémetro
analdgico da marca
Gerar.

exercicios do mé-
todo Pilates propor-
cionaram aumento
significativo da
pressao expiratéria
maxima na popula-
c¢aoidosa estudada.

NASCIMENTO;
LIMA; 2013;

O presente artigo
tem por fim apre-
sentar as acdes
do Projeto de
Extensao“Pilates
e o Idoso: Con-
tribuicbes para o
equilibrio corporal

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

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

melhorias de capac-
idades como equili-
brio, flexibilidade,
alongamento, for¢a,
além de baixarem
0s niveis de stress
devido a dindmicas
de consciéncia e
relaxamento mus-
cular. De tal modo,
confirmou-se, mais
uma vez, que a
pratica do Pilates-
possibilita o incre-
mento de aptidées
motoras, além de
ser responsavel por
transformacbes a
nivel morfolégico e
psicolégico na ter-
ceira idade.
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Autores L.
Objetivo Amostra Protocolo Resultados
e ano
ALVARENGA,; O presente estudo | Com quatro idosas, | Para isso, utilizou- | Na analise da pos-
ZIZCYCKI; KUN-[teve o objetivo de|com idades entre|se a Baropodome- |tura vista anterior,

HAVALIK; GAMBA,;
2014

realizar uma inter-
vencao postural fi-
sioterapéutica pelo
Método Pilates
Studio, analisando,
através de resul-
tados preliminares
os efeitos sobre o
apoio plantar e a
postura em idosas
com escoliose.

66 e 70 anos. Indi-
viduos com idade
acima de 65 anos e
que apresentaram
diagnostico médico
e fisioterapéutico de
escoliose.

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

observou-se uma
redugdo dos angu-
los das variaveis.
Os ombros e os
membros  superi-
ores encontravam-
se desalinhados,
sendo visiveis
através do angulo
Acrdémioclavicular
(AC), com valores
no pré = 1,5 + 0,5;
nas 10 sessdes 1,5
+ 1, pos 20 sessdes
1,25 + 0,9, reduz-
indo em 0,25 graus
o desalinhamento
entre olado direito e
o esquerdo

Porém, quando
analisados estatisti-
camente, a variavel
AC nao se modi-
ficou ao longo do
tratamento com Pi-
lates (p=0,89), con-
tudo as variaveis
UC e EIAS mostr-
aram fortes tendén-
cias a reducao de
seus angulos, mas
sem apresentar sig-
nificancia estatisti-
ca (p=0,14716 e
p=0,09769, respec-
tivamente) ao longo
de 20 sessbes 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-
ercicios fisicos,
baseado no método
Pilates, sobre a ca-
pacidade funcional,
a qualidade de vida
e 0s marcadores de
remodelacdo  6s-
sea.

Foi realizado es-

tudo longitudinal,
prospectivo, com
intervencdo, com

40 individuos do
sexo feminino, com
60 anos ou mais de
idade,

Dois grupos de mul-
heres, um submeti-
do a programa de
exercicios baseado
no Método Pilates
(PEBMP; grupo Pi-
lates) e outro nao
(grupo  Controle),
foram comparados
entre si, antes e de-
pois da aplicagéo
do PEMB,
Flexibilidade (teste
de sentar e alcan-
car),

Muscular (teste
muscular manual),
Equilibrio (teste de
Berg), A qualidade
de vida (QV),
indice de massa
corpérea (IMC),
Seguintes exames
laboratoriais: para-
tormonio (PTH),
25- hidroxi-vitamina
D (25-OH Vitamina
D), calcio (Ca), fos-
foro (P), magnésio
(Mg), albumina, fos-
fatase alcalina total
(FA total) séricos e
calcio urinario.

No presente es-
tudo, concluimos
que o programa de
exercicios fisicos
baseado no método
Pilates, aplicado em
um grupo de mul-
heres idosas, du-
rante 20 semanas,
com frequéncia de
uma vez por sema-
na:

Promoveu melhora
da capacidade fun-
cional, com efeitos
positivos na flexibili-
dade, forga muscu-
lar e equilibrio;
Promoveu melhora
da qualidade de
vida, com resulta-
dos positivos nas
dimensdes: capaci-
dade funcional, as-
pectos fisicos, emo-
cionais e vitalidade,
avaliagdo emocio-
nal e funcional e es-
core final;

N&o alterou os mar-
cadores bioquimi-
cos de remodela-
¢ao Ossea.
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A:tac:"rgs Objetivo Amostra Protocolo Resultados
KOLYNIAK; CAV-|O objetivo do pre-|Selecionadas 20 |Os voluntérios | A funcdo dos ex-
ALCANTI;  AOKI; [ sente trabalho foi | pessoas (dez- | foram submetidos | tensores do tronco
2004 avaliar o efeito do | esseis mulheres | ao teste isocinético | apresentou au-

método Pilates so-|com idade média|de avaliacgdo da|mento em todos os

bre a funcao de ex-
tensores e flexores
do tronco.

de 34,06 £ 7,21;
quatro homens com

idade meédia de
33,5 + 6,68 anos)
com habilidade

para executar os
exercicios do nivel
intermediario-avan-
¢ado, que comple-
taram 25

Sessoes durante 12
semanas.

flexdo e extensao
do tronco no inicio
e ao final do perio-
do de treinamento.
Através do equi-
pamento Cybex®
6000, modulo TFE
(TrunkFlexionEx-
tension), O eixo do
movimento é fixado
na altura da articu-
lagdo L5-S1, tendo
sido feitas duas
repeticbes isociné-
ticas concéntricas
a 120 graus por
segundo em cada
avaliacao

A velocidade angu-
lar de 120 graus por
segundo.

parametros analisa-
dos (pico de torque
— 25%, p = 0,0004;
trabalho total -
29%, p = 0,0002;
poténcia — 30%, p =
0,0002; quantidade
total de trabalho —
21%, p = 0,002) em
relacdo ao periodo
pré-treinamento.
Com relagdo aos
musculos 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 razao flexora: ex-
tensor, em todos
os parametros foi
detectada reducao
significativa em re-
lagdo aos indices
obtidos no pré-trein-
amento (pico de
torque — 24%, p =
0,0001; trabalho to-
tal—23%, p=0,002;
poténcia — 25%, p
= 0,01; quantidade
total de trabalho —
14%, p =0,04).
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9. CONSIDERAGOES FINAIS

Hoje o Método Pilates esta difundido, pois tem
oferecido bem-estar a todas as faixas etarias. Para
aproveitar o melhor que essa atividade tem a nos ofer-
ecer, precisamos estudar as necessidades de nossos
clientes, assim saberemos exatamente como aplicar
0 Método. Temos o Pilates como um exemplo de uma
ferramenta de desenvolvimento corporal muito util, e
cada vez mais vem influenciando um nimero 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 € mais interessante para cada cliente, respeitar
aindividualidade de todos e entender que o método é
adaptavel, nao totalmente imutavel.

Por esta raz&o, é necessario avaliar com frie-
za cada grupo para que trabalhar de forma adequada
e atingir os objetivos tragados. Cada individuo possui
uma necessidade especial, cada grupo de pessoas
seja pela faixa etaria, cultura, ou necessidades fisi-
cas especificas. O Método Pilates é uma ferramenta
completa e rica, muito eficiente para fins de qualidade
de vida e saude. Em uma sociedade moderna onde o
tempo dita todas as regras, € necessario que esteja-
mos preparados para utilizar de forma extrema todas
as nossas ferramentas e possibilidades.
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