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RESUMO: O envelhecimento pode trazer consigo alteragdes motoras ¢
psicoldgicas, como a perda da capacidade fisica e a dependéncia funcional.
Além disso, estas estdo entre os principais fatores de risco para quedas no
idoso. O método Pilates pode ser uma boa ferramenta para reduzir tais efeitos
deletérios e melhorar a qualidade de vida nesta populagao. Objetivo: realizar
uma revisdo da literatura sobre o impacto do método Pilates em equilibrio,
forca muscular e ocorréncia de quedas em idosos. Método: realizou-se uma
revisdo de literatura, utilizando as bases de dados Medline, Embase ¢ Co-
chrane Library, sem restricao de data de publicacao e que estivessem escritos
em um dos seguintes idiomas: inglés, portugués, espanhol, italiano e francés.
Resultados: foram encontrados 279 artigos potencialmente relevantes e, apos
a analise de titulos, resumos e leitura criteriosa, 13 artigos foram incluidos.
Observou-se que a pratica do método Pilates melhora o equilibrio, a forca
muscular e parece impactar positivamente sobre a redugdo da ocorréncia de
quedas. Conclusao: O método Pilates parece ser um método capaz de contri-
buir para a manuteng¢do da satide funcional dos idosos, especialmente quanto
aos mencionados desfechos.

Palavras-chave: Método Pilates. Equilibrio. Quedas. Forga Muscular.
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ABSTRACT: Aging may bring along motor and psychological changes to the
subject, such as functional dependence and loss of physical ability. In addition,
these are among the major risk factors for falls in elderly. Pilates method may
be a good tool to reduce these deleterious effects and increase the life quality
of this population. Objective: Carry out a literature review about the impact
of Pilates method on balance, muscle strength and fall occurrence in elderly.
Method: A literature review was performed using the Medline, Embase and
Cochrane Library databases, without publication date restriction, including
articles written in one of the following languages: English, Portuguese, Span-
ish, Italian or French. Results: 279 potentially relevant articles were found
and, after the analyzes of the titles, abstracts and careful reading, 13 articles
were included. It was observed that the practice of Pilates method caused an
improvement on balance, muscle strength and had a positive impact on falls.
Conclusion: Pilates method seems to promote functional health in elderly,
especially regarding the mentioned outcomes.

Keywords: Pilates method. Balance. Falls and Muscle Strength.

Introdugao

Nas ultimas décadas, a expectativa de
vida tem aumentado consideravelmente e,
consequentemente, observa-se um cresci-
mento mundial da populacao idosa. Estudos
indicam que em 2050 existirdo 2 bilhoes
de pessoas no mundo com mais de 60 anos
(HITA-CONTRERAS etal., 2016) e, portan-
to, a sociedade enfrentara novos desafios, tais
como o gerenciamento de cuidados e de cus-
tos na area da saude. Neste sentido, cabe aos
profissionais da referida area desenvolver e
implementar estratégias capazes de melhorar
a capacidade fisica, cognitiva e psicoldgica
dos idosos, impactando positivamente na
qualidade de vida (ZUGICH, 2012; BULLO
etal.,2015; LAMB; LAMB, 2015). A litera-
tura traz uma vasta discussao sobre quando,
de fato, inicia o processo de envelhecimento.
Enquanto para alguns autores ele se da desde
a concepgao, para outros, o envelhecimento
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iniciaria por volta da terceira/quarta décadas
de vida. De qualquer modo, a redugdo da
mobilidade, diminui¢do de for¢a muscular
(devido a sarcopenia), da capacidade aerdbi-
ca, aumento do peso corporal e instabilidade
postural sdo fatores frequentemente presentes
em pessoas idosas (BULLO et al., 2015;
CRUZ-DIAZ et al., 2015; MESQUITA et
al., 2015; HITA-CONTRERAS etal., 2016).

Dentre as diversas alteragdes que ocor-
rem com o envelhecimento, cabe ressaltar
as relacionadas ao equilibrio corporal, que ¢
controlado pela integracdo entre os sistemas
vestibular, neuromuscular, somestésico e vi-
sual. A medida que ocorre o envelhecimento
desses sistemas, o equilibrio pode ficar preju-
dicado, levando a uma diminuic¢éo do tempo
de reag@o as instabilidades corporais estaticas
e dindmicas (MESQUITA etal., 2015). Uma
consequéncia das desordens do equilibrio
traduz-se no maior risco de quedas na popu-
lacdo idosa, o que, atualmente, ¢ considera-
do um problema de satde publica, sendo a
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principal causa de morbidade e mortalidade
em pessoas acima de 60 anos. A experiéncia
de queda da propria altura pode acarretar em
limitagdes fisicas, perda da independéncia
funcional, depressdo e institucionalizagdo
precoce (RUBENSTEIN, 2006; MESQUITA
etal.,2015). Estima-se que em torno de 30%
dos pacientes com fraturas de quadril por
queda ao solo ndo sobrevivem ao primeiro
ano poés-queda (HITA-CONTRERAS et
al., 2016). Segundo o DATASUS, no Brasil
foram registrados cerca de 4.431 dbitos de
idosos por quedas no ano de 2014.

Em relagdo aos fatores de risco para
quedas, os mesmos podem ser classificados
como extrinsecos — tais como modelo do
calcado, tipos de pavimentos e calcamentos,
uso incorreto de dispositivos auxiliares de
marcha e afins — e intrinsecos, por exemplo,
o medo de cair, as alteracdes de marcha ¢
equilibrio, a diminui¢do da for¢a muscular,
a nutri¢do e a composicao corporal € o uso
de determinados medicamentos. Outrossim,
cabe destacar que outros fatores relativamen-
te prevalentes em idosos, tais como nocturia,
bexiga hiperativa, doenc¢a de Parkinson,
artrite, osteoartrose e efeitos adversos de me-
dicagdes, também podem contribuir para um
risco de quedas aumentado (RUBENSTEIN,
2006; BARKER etal.,2015; CRUZ-DIAZ et
al., 2015; HITA-CONTRERAS etal., 2016).
Dentre as variaveis supracitadas, o medo de
cair destaca-se como um dos principais fato-
res de risco que levam a queda propriamente
dita, especialmente em mulheres. Este medo
se deve, principalmente, a histdria prévia de
quedas, ao avango da idade e as alteragdes no
sistema de equilibrio e de marcha. Tal fator,
portanto, pode acarretar em uma limitacao
nas atividades diarias, reduzindo a mobili-
dade funcional e contribuindo para a perda
da independéncia fisica — completando um
ciclo vicioso que eleva ainda mais o risco
global para queda (HITA-CONTRERAS et
al., 2016).
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Neste contexto, o exercicio fisico € o
treinamento proprioceptivo podem melho-
rar a qualidade de vida desta populacdo e
apresentam-se como importantes estratégias
para reducao no risco de quedas (BARKER
etal., 2015; CRUZ-DIAZ etal., 2015; MES-
QUITA et al., 2015; HITA-CONTRERAS et
al., 2016). O exercicio é capaz de promover
uma melhora da for¢a muscular, do equilibrio
postural, do padrdo de marcha, bem como
uma reducdo na perda de massa dssea, prin-
cipalmente em mulheres. Dentre as diversas
opgoes de exercicio fisico existentes atual-
mente, o método Pilates destaca-se por ser
uma alternativa de boa aceitagdo do publico
idoso, o que ¢ importante para facilitar a
adesao (BARKER et al., 2015; BULLO et
al., 2015; CRUZ-DIAZ et al., 2015).

O método Pilates ¢ uma combinagao de
exercicios focados na estabilizagdo e no for-
talecimento da musculatura lombopélvica,
bem como na ativagdo da musculatura pro-
funda do tronco. Classicamente, o método
divide-se em Pilates de Solo (Mat Pilates) ou
Pilates com aparelhos, empregando-se o uso
de molas e polias. Os principios do método
sdo: centralizacdo, concentrac¢do, controle,
precisao, respiracdo e fluidez (BARKER et
al.,2015; BULLO et al., 2015; CRUZ-DIAZ
etal., 2015; MESQUITA et al., 2015). Den-
tre os beneficios que o método € capaz de
promover, destacam-se o aumento da forga
e resisténcia muscular, da flexibilidade, do
equilibrio e propriocep¢ao, da coordenacao e
da consciéncia corporal (CRUZ-DIAZ etal.,
2015). Além disso, beneficios psicologicos
e sobre a qualidade de vida também estdao
descritos na literatura (BULLO et al., 2015;
HITA-CONTRERAS et al., 2016).

Ante do exposto, este estudo teve por
objetivo avaliar o impacto do método Pila-
tes sobre o equilibrio, a forga muscular ¢ a
ocorréncia de quedas em idosos.
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Método

Realizou-se uma revisao de literatura, no
més de fevereiro de 2016, utilizando-se as
bases de dados computadorizadas Medline
(acesso via Pubmed), Embase e Cochrane
Library, sem restricao de data de publicacao.
Apenas os artigos publicados nos idiomas
inglés, portugués, espanhol, italiano e francés
foram considerados na presente revisdo. A
estratégia de busca ¢ mostrada no Quadro I.

Foram elegiveis para a presente revisao
quaisquer estudos com dados primarios ou
secundarios, oriundos de seres humanos — tais
como ensaios clinicos controlados e rando-
mizados (ECRs), revisdes sistematicas, meta-
-andlises e editoriais de periddicos cientificos
— que atendessem aos critérios de inclusao,
a saber: 1) empregar o método Pilates como
intervencao; 2) avaliar o equilibrio postural
e/ou a forca muscular; 3) incluir somente
idosos. Todos os estudos que falharam em
cumprir quaisquer um dos critérios citados
acima foram excluidos da presente revisao.

Inicialmente foram avaliados os titulos e

resumos dos artigos identificados pela estra-
tégia de busca e, aqueles que preencheram os
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critérios de inclusao, foram selecionados para
a leitura integral. Os artigos que ndo apresen-
taram informacdes claras no resumo sobre 0s
critérios de inclusdo e de exclusdo também
foram selecionados para a avalia¢@o do texto
completo. Nesta segunda fase, foi realizada
a leitura integral dos artigos selecionados
previamente, a fim de definir a sua inclusao
ou ndo na presente revisdo de literatura, de
acordo com os critérios de elegibilidade.

As medidas estatisticas relacionadas ao
equilibrio, a forca muscular e ao risco de
quedas foram extraidas dos estudos originais
e utilizadas para compor a analise critica da
presente revisao.

Resultados e Discussao

No presente estudo, foram inicialmente
encontrados 279 artigos potencialmente
relevantes. Destes, 37 foram excluidos por
serem duplicados e 221 foram excluidos
com base em titulo e resumo, totalizando,
apos as exclusdes, 21 artigos. Apos a leitura
destes na integra, foram excluidos 8 estudos
com base nos critérios de elegibilidade, res-

Quadro I - Defini¢ao do problema de pesquisa e estratégia de busca nas bases de dados pesquisadas empregando o sistema
PICOT, preconizado pela Cochrane Library (http://training.cochrane.org/handbook).

I: Pilates

C: Controle ou outras técnicas

PICOT (Problema, Interven¢io, Comparagio, Desfechos e Tipo de estudo):

P: Quedas de propria altura em sujeitos adultos e/ou idosos

0: Medidas de equilibrio, for¢a muscular e risco de quedas

T: Estudos clinicos randomizados, revisdes sistematicas, meta-analise, estudo de caso e editorial

MEDLINE (PUBMED): (“Exercise Movement Techniques” OR “Movement Techniques, Exercise” OR “Exercise
Movement Technics” OR “Pilates-Based Exercises” OR “Exercises, Pilates-Based” OR “Pilates Based Exercises” OR
“Pilates Training” OR “Training, Pilates”) AND (“Accidental Falls” OR “Falls” OR “Falling” OR “Falls, Accidental” OR
“Accidental Fall” OR “Fall, Accidental” OR “Slip and Fall” OR “Fall and Slip”)

EMBASE: (‘pilates’/exp) AND (‘falling’/exp)

Exercises” OR “Pilates Training” OR “ Training-Pilates”.

COCHRANE LIBRARY: (“Accidental Falls” OR “Falls” OR “Falling” OR “Falls, Accidental” OR “Accidental Fall”
OR “Slip and Fall” OR * Fall and Slip”’) AND (“Exercise Movement Techniques” OR “Movement Techniques, Exercise”
OR “Exercise Movement Technics” OR “Pilates-Based Exercises” OR ““ Exercises,Pilates-Based” OR “Pilates Based
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tando 13 artigos que compuseram a presente
revisdo (Figura 1). Os artigos selecionados
compreenderam os seguintes delineamentos:
um editorial, trés revisdes sistematicas, uma
meta-analise, um estudo de caso, dois estudos
observacionais, quatro ensaios clinicos ran-
domizados e um estudo quasi-experimental.
Tais artigos foram publicados entre os anos
de 2011 e 2016.

Os principais fatores abordados nos arti-
gos incluidos nesta revisao serdo discutidos
nos topicos abaixo.

Figura 1 - Fluxograma de estudos incluidos.
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Equilibrio

Em seu estudo, Barker et al. realizaram
uma meta-analise e identificaram que o
método Pilates pode ter um efeito positivo
no equilibrio postural de pessoas idosas, es-
pecialmente com protocolos que realizem a
maior parte dos exercicios em ortostase, com
uma base de apoio menor e com certo grau
de instabilidade, além de ndo envolverem o
uso das maos (BARKER et al., 2015). Estes
achados refor¢am os resultados de Bullo et
al., que analisaram os efeitos do treinamento
de exercicios de Pilates no condicionamento
fisico e no bem-estar de idosos. Tal estudo de
revisao sistematica aponta para uma melhora
discreta no equilibrio estatico, porém esse
efeito torna-se de moderado a grande quando
avaliado o equilibrio dindmico (BULLO et
al., 2015).

Nessa mesma linha, Mesquita et al.,
conduziram um estudo a fim de investigar
o efeito de dois protocolos de exercicios no
equilibrio estatico e dindmico em 58 mulhe-
res idosas. A amostra foi randomizada em 3
grupos: Pilates, FNP (Facilitagdo Neuromus-
cular Proprioceptiva) e controle. Tal estudo
sugeriu que 12 sessoes de ambos os métodos
promovem a melhora do equilibrio postural
em mulheres idosas, ndo havendo diferencgas
significativas entre os grupos Pilates e FNP
(MESQUITA et al., 2015). Estes achados
corroboram com outros estudos, como os de
Cruz-Diaz et al. e Irez et al., que concluiram
que o método Pilates ¢ eficaz na melhora do
equilibrio dindmico e outras variaveis, tais
como flexibilidade, tempo de reagdo, marcha,
medo e dor (CRUZ—DfAZ etal.,2015;IREZ
et al., 2000).

Por outro lado, Bird et al. avaliaram os
efeitos de uma interven¢do de Pilates no
equilibrio e funcionalidade em 27 idosos. Os
participantes foram randomizados em grupo
controle e grupo intervencao e, contrariando
os estudos anteriores, os autores nao en-

103



Mariana dos Santos Oliveira - Régis Gemerasca Mestriner

Tabela 1 - Artigos incluidos na sintese da presente revisao e suas principais conclusdes.

Autores, ano

Delineamento do estudo

Sintese das principais conclusdes

Hita-Contreras
etal., 2016

Lamb &
Lamb, 2015

Barker et al.,
2015

Cruz-Diaz et
al., 2015

Mesquita et al.,
2015

Bullo et al.,
2015

Bird & Fell,
2014

Stivala &
Hartley, 2014

Pata et al.,
2014

Granacher et
al., 2013

Bird et al.,
2012

Newell et al.,
2012

Irez et al.,
2011

Revisdo narrativa de
literatura

Editorial

Revisdo de literatura
seguida por meta-analise
(n=6 artigos)

Ensaio clinico controlado
e randomizado (n=97)

Ensaio clinico controlado
e randomizado (n=63)

Revisdo sistematica (n=10
artigos)

Coorte prospectiva (n=30)

Relato de caso de uma
mulher de 84 anos que
sofreu fratura de quadril
(n=1)

Estudo quasi-experimental
(n=35)

Revisdo sistematica da
literatura (n=20 artigos)

Estudo randomizado do
tipo cross-over (n=32)

Estudo observacional
(n=9)

Ensaio clinico
randomizado (n=60)

O método Pilates pode ser considerado um método seguro e efetivo para melhorar
o0 equilibrio estatico e dindmico. Capacidades fisicas, qualidade de vida ¢ alguns
fatores psicologicos, tais como o medo de cair, talvez possam ser melhorados
com a pratica do referido método.

Exercicios focados no equilibrio postural tendem a reduzir as quedas em idosos,
em torno de 18% para um periodo de pratica de 2 anos. Além disso, a prética
destes exercicios melhora o desempenho de idosas em testes de mobilidade.

Existe caréncia de estudos de alta qualidade que investiguem este tema (apenas 6
estudos foram incluidos na reviséo). No entanto, quando o Pilates foi comparado
com 0s grupos controles, observou-se uma melhora no equilibrio e uma redugio
na ocorréncia de quedas nos sujeitos estudados.

O grupo de mulheres idosas com dor lombar cronica que realizou exercicios do
método Pilates demonstrou melhora quanto ao medo de sofrer quedas, mobilidade
funcional, equilibrio e autopercepgdo de dor.

As mulheres de ambos os grupos — exercicios do método Pilates ou exercicios
do método Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (PNF) — demonstraram
melhora no equilibrio estatico e dindmico quando comparadas ao grupo controle.
Nao foram observadas diferengas entre os métodos de intervengao utilizados.

Os exercicios com o0 método Pilates foram capazes de melhorar a for¢a muscular,
parametros de marcha, equilibrio dindmico, atividades de vida diaria, estado
de humor e qualidade de vida dos sujeitos estudados, com bons tamanhos de
efeito para tais variaveis. Pequenos tamanhos de efeito foram encontrados
para a melhora de pardmetros cardiometabolicos. Sugere-se, assim, a adogao
de exercicios do método Pilates nos programas de treinamento e reabilitagao
em idosos.

Observaram-se diferengas significativas no equilibrio dinamico e forga muscular
entre os sujeitos do grupo Pilates. Além disso, os beneficios relacionados ao
equilibrio dindmico foram mantidos no seguimento do estudo, um ano apods a
intervengao.

A paciente apresentou melhora na for¢a muscular de membros inferiores,
da mobilidade/marcha e da habilidade em realizar transferéncias, bem como
reducdo no risco de quedas (utilizando diferentes instrumentos para avaliagdo
de equilibrio funcional).

Foram observadas diferencas estatisticamente significativas relacionadas a
melhora do equilibrio, mobilidade e estabilidade postural, bem como redugio
no risco de quedas ao final do protocolo de exercicios do método Pilates.

O treinamento da musculatura do core abdominal, associada ou nao aos
exercicios do método Pilates, parece melhorar o equilibrio ¢ a resisténcia
muscular de idosos, sendo consideradas técnicas de facil implementagdo em
programas de treinamento fisico ou reabilitagdo.

Nao foram encontradas diferencas significativas entre os grupos Pilates e
controle em um protocolo de 5 semanas de treinamento, embora os exercicios do
referido método tenham promovido melhora do equilibrio em relagio a avaliagdo
inicial dos sujeitos. Contudo, o periodo de washout pode néo ter sido longo o
suficiente para a detecgdo de diferengas entre os grupos, o que contribuiu para
a auséncia de efeito.

A avaliagdo Uinica de sujeitos que realizaram exercicios do método Pilates ao
longo de 8 semanas sugere que o programa de exercicios possui potencial para
melhorar a marcha e o equilibrio, o que pode contribuir para a redugdo do risco
de quedas.

Os exercicios do método Pilates proporcionaram melhoras no equilibrio
dinamico, flexibilidade, tempo de reaco, forga muscular, bem como reduziram
a propensdo a ocorréncia de quedas em mulheres idosas, quando comparadas
ao grupo controle.
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contraram diferencas significativas entre os
grupos para qualquer variavel (BIRD et al.,
2012). No entanto, ao analisarmos o estudo
de forma mais aprofundada, sugere-se que
este achado possa ter ocorrido devido ao
pequeno tamanho amostral, que possivel-
mente ndo foi o suficiente para verificar a
real eficadcia do método. De modo conjunto,
pode-se afirmar que os exercicios do método
Pilates parecem ser uma boa alternativa para
melhorar o equilibrio postural de pessoas
idosas. Contudo, ensaios clinicos controlados
e randomizados com maior tamanho amostral
e qualidade metodologica sdo necessarios
para promover evidéncias mais definitivas
sobre o tema.

Forgca Muscular

Em uma revisdo sistematica, Granacher et
al. analisaram a importancia da for¢ca muscu-
lar do tronco no equilibrio, no desempenho
funcional e na prevencdo de quedas em
idosos. Foram incluidos 6 estudos transver-
sais ¢ 14 estudos longitudinais. Esta revisdo
concluiu que a forga e a estabilidade do core
abdominal é importante para o desempenho
das atividades de vida diaria na populagao
1dosa, sendo o método Pilates uma alternativa
de intervengao coadjuvante ou principal para
melhorar a forga muscular e o equilibrio em
idosos (GRANACHER et al., 2013).

Em relagdo a forga de membros inferiores,
Bullo et al. encontraram estudos contradi-
torios em sua revisao sistematica. Por um
lado, 2 estudos apresentaram uma melhora
significativa na forca muscular dos membros
inferiores; por outro lado, outros dois estudos
ndo encontraram quaisquer alteragdes na for-
¢a de extensdo do joelho apds 5 semanas de
treinamento com o método Pilates (BULLO
etal., 2015). Ainda em relagdo aos membros
inferiores, Irez et al. avaliaram a for¢a muscu-
lar para a flexao, abdugao e aducao de quadril
por meio do teste de for¢a muscular manual.
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Os autores observaram um ganho em todas
as variaveis em questdo e concluiram que
o método Pilates pode ser uma boa escolha
para melhorar a aptiddo fisica em idosos
(IREZ et al., 2006).

Por fim, o estudo de Bird e Fell teve como
objetivo determinar se as melhoras funcio-
nais observadas ao final de uma intervenc¢ao
com o método Pilates eram mantidas a longo
prazo (12 meses). O estudo demonstrou uma
manutencao da forca muscular em membros
inferiores ap6s 12 meses do fim do protoco-
lo, fator que possivelmente contribui para
reducdo do risco de quedas (BIRD; FELL,
2014). No entanto, cabe salientar que muitos
dos participantes continuaram a praticar o
método Pilates por inciativa propria mesmo
apo6s o fim do protocolo do estudo. Se, por
um lado, tal situacao influenciou a avaliacao
quanto @ manuten¢ao dos beneficios a longo
prazo, por outro lado, também traz a tona a
reflexdo que o método Pilates pode ser uma
opc¢ao de atividade fisica prazerosa e, con-
sequentemente, com potencial de alto grau
de adesao para os idosos.

Entretanto, a dificuldade de periodizacdo
do tratamento ¢ determinagdo objetiva de
carga sdo fatores limitantes e que dificultam
a sistematizagdo das investigagdes sobre o
uso do método Pilates para o ganho de forga
muscular. Mais estudos sdo necessarios para
que este ponto seja clarificado.

Ocorréncia e Medo de Quedas

Segundo Lamb e Lamb (2015), em seu
editorial “Better balance, fewer falls”, as
quedas podem impactar negativamente
na qualidade de vida da populacao idosa.
Nesse sentido, os autores afirmam que
os treinamentos de forca e de equilibrio
podem melhorar a mobilidade, confianga
e sdo efetivos para a prevencdo de quedas
(podem reduzi-las em até 18%) apds um ano
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de treinamento. Porém os autores ressaltam
que os efeitos sdo mais pronunciados apos
2 anos de intervengdo. Os autores também
descrevem o papel da familia e de amigos no
encorajamento das pessoas idosas a pratica de
exercicios fisicos, enfatizando a importancia
da habilidade funcional e da qualidade de
vida (LAMB; LAMB, 2015).

De acordo com Hita-Contreras et al.,
em um estudo de revisdo de literatura que
investigou o papel do exercicio de Pilates
na preven¢do de quedas em mulheres na
po6s-menopausa, foi possivel observar uma
melhora na for¢a muscular e marcha, levan-
do, assim, a uma diminui¢do do medo de cair
(os treinamentos de equilibrio variaram de 6 a
12 semanas). Os autores também mencionam
que o método Pilates pode estimular o desen-
volvimento da propriocep¢ao e melhorar o
controle motor lombopélvico, atuando, dessa
forma, na prevenc¢ao de quedas nesta parcela
da populacdo (HITA-CONTRERAS et al.,
2016). Da mesma forma, o estudo de Cruz-
-Diaz et al. (2015) observou uma reducao
significativa no medo de quedas no grupo de
idosos que praticou Pilates (CRUZ-DIAZ et
al., 2015) e o artigo de Bullo et al. concluiu
que o método pode ser 1til para a redugao
do risco de quedas, melhora da independén-
cia, qualidade de vida e do estado de humor
(BULLO et al., 2015).

O estudo de caso de Stivala e Hartley ava-
liou os efeitos de uma reabilitacdo baseada
em exercicios de Pilates na funcionalidade e
na reducdo do risco de quedas em uma ido-
sa com historia de queda com consequente
fratura de quadril. Decorridos 19 dias de
interven¢ao, houve melhora da velocidade da
marcha, do equilibrio, de aspectos psicologi-
cos, da forga muscular de core, da amplitude
de movimento passivo e uma reducdo da dor
quando comparada aos dados iniciais. Cabe
ressaltar que, apesar da melhora observada
nos parametros avaliados, a paciente em
questao continuou a apresentar alto risco
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de quedas dada a sua gravidade clinica e
funcional, com a presenca de outros fatores,
tais como sequelas de um acidente vascular
cerebral, sarcopenia grave, desnutrigdo,
desidratacdo e possiveis interagdes medi-
camentosas (STIVALA; HARTLEY, 2014).
Esse estudo de caso torna-se interessante
por discutir a complexidade e fragilidade de
idosos que apresentam diversas comorbida-
des e fatores que influenciam diretamente no
risco de queda e que também representam um
desafio para a reabilitag@o, que pode vir a ser
viavel com a contribui¢do de exercicios do
método Pilates.

Por fim, Pata et al. investigaram a eficacia
de um programa de exercicios em grupo,
combinando movimentos tradicionais € mo-
vimentos derivados do Pilates. O objetivo
foi determinar se um programa baseado no
Pilates ¢ efetivo na melhora do equilibrio di-
namico, mobilidade e estabilidade postural na
diminui¢do do nimero de quedas em idosos.
Este estudo demonstrou que o exercicio base-
ado em Pilates pode melhorar a mobilidade,
estabilidade postural, equilibrio e reduzir o
risco e os numeros de quedas em pessoas
idosas (PATA et al., 2014). Considerando-se
que as quedas em idosos sdo consideradas um
problema de satude publica devido a alta taxa
de morbidade e mortalidade (RUBENSTEIN,
2006), estudos como o de Pata et al. (2014)
podem contribuir para a discussdo de politi-
cas voltadas para a pratica de atividades em
grupo baseadas nos principios e exercicios do
método Pilates, a fim de reduzir a incidéncia
de quedas em idosos.

Conjuntamente, pode-se perceber que o
método Pilates parece ser um importante
recurso para melhorar o equilibrio postural e,
por conseguinte, contribuir para a redugao do
medo/receio em sofrer quedas — fator este que
¢ um limitante para a execucao independente
das atividades diarias e para a autopercepgao
da qualidade de vida.
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EFEITOS DO METODO PILATES SOBRE O EQUILIBRIO, FORGA MUSCULAR E OCORRENCIA DE QUEDAS EM IDOSOS: UMA REVISAO DE

LITERATURA
Conclusao

De acordo com os estudos revisados no
presente artigo, sugere-se que o método
Pilates apresenta-se como uma potencial
ferramenta clinica para melhorar o equili-
brio postural, a forca muscular e reduzir a
ocorréncia de quedas em idosos. Diversos
protocolos de exercicios baseados no Pi-
lates foram utilizados, o que, por um lado,
demonstra a ampla gama de opgdes que o
método proporciona, mas também dificulta a
compilagdo e comparacgdo dos dados. Tendo

em vista as limitagdes metodologicas dos tra-
balhos disponiveis na literatura, tais como o
tamanho da amostra, vieses metodologicos e
as diferencas entre os protocolos citadas ante-
riormente, bem como a heterogeneidade cli-
nica e caracteristica amostral, novos ensaios
clinicos controlados e randomizados, com
alto rigor metodologico, ainda precisam ser
conduzidos para uma indicagao mais precisa
do método. Além disso, o tamanho de efeito
do método Pilates em comparag@o com outras
intervengoes terapéuticas classicas também
¢ tema que urge ser investigado.
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