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Resumo
O envelhecimento acarreta alterações morfológicas e funcionais com impactos biopsicossociais e na 
qualidade de vida (QV). Idosos em Instituições de Longa Permanência são mais vulneráveis e apre-
sentam maior risco de quedas, sendo por isso o exercício físico fundamental, com destaque para o 
Método Pilates. O presente estudo pretendeu avaliar o impacto do Método de Pilates no equilíbrio, 
risco de quedas e QV em idosas institucionalizadas. Trata-se de um ensaio clínico randomizado con-
trolado, realizado numa instituição de idosas no Brasil. Incluídas: idosas institucionalizadas ≥ 60 anos, 
capazes de comunicar e sem défice cognitivo (MMSE). Avaliaram-se o equilíbrio (Tinetti), risco de 
quedas (TUG) e QV (SF-36), antes e após intervenção. A amostra foi dividida em dois grupos: Grupo 
Pilates (GP) – exercícios de Pilates solo durante três meses, três vezes por semana, mais cartilha de 
prevenção de quedas; Grupo Controle (GC) – apenas cartilha. Participaram 14 idosas, média de 81,2 
± 9,1 anos e tempo de institucionalização de 5,2 ± 4,5 anos. Não houve diferenças significativas entre 
grupos na baseline (p>0,05). O GP apresentou melhora significativa do equilíbrio (p=0,001) e da QV 
em sete domínios: capacidade funcional (p=0,01), aspectos físicos (p=0,03), dor (p=0,03), vitalidade 
(p=0,04), aspectos sociais (p=0,01), aspetos emocionais (p=0,047) e saúde mental (p=0,001), além 
de redução significativa do risco de quedas (p=0,001). O Método Pilates contribuiu para redução do 
risco de quedas, melhora do equilíbrio e QV de idosas institucionalizadas, sendo uma modalidade de 
intervenção de caráter prático e exequível por gestores de ILPIs e fisioterapeutas.

Palavras-chave: Idosos; pilates; equilíbrio; qualidade de vida; prevenção de quedas.
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Abstract
Ageing leads to morphological and functional changes that have a biopsychosocial impact on qual-
ity of life (QoL). Elderly people in long-stay institutions are more vulnerable and have a higher risk 
of falls, which is why physical exercise is essential, especially the Pilates method. This study aims to 
assess the impact of the Pilates Method on balance, risk of falls and QoL in institutionalised elderly 
women. Randomised controlled clinical trial carried out in an institution for elderly women in Brazil. 
Included: institutionalised elderly women ≥ 60 years old, able to communicate and without cognitive 
impairment (MMSE). Balance (Tinetti), risk of falls (TUG) and QoL (SF-36) were assessed before and 
after the intervention. The sample was divided into two groups: Pilates Group (PG) - solo Pilates 
exercises for three months, three times a week, plus a falls prevention booklet; Control Group (CG) 
- booklet only. 14 elderly women took part, with a mean age of 81.2 ± 9.1 years and 5.2 ± 4.5 years 
of institutionalisation. There were no significant differences between groups at baseline (p>0.05). 
The SG showed a significant improvement in balance (p=0.001) and QoL in seven domains: func-
tional capacity (p=0.01), physical aspects (p=0.03), pain (p=0.03), vitality (p=0.04), social aspects 
(p=0.01), emotional aspects (p=0.047) and mental health (p=0.001), as well as a significant reduction 
in the risk of falls (p=0.001).The Pilates Method contributed to reducing the risk of falls, improving 
balance and quality of life in institutionalized elderly women, proving to be a practical and feasible 
intervention modality for managers of long-term care facilities and physiotherapists.

Keywords: Elderly; pilates; balance; quality of life; fall prevention.

Introdução

O cenário mundial encontra-se em transição sociodemográfica, com destaque para 
o crescimento da população com 60 anos ou mais, aumentando a uma taxa anual de 3%. 
Estima-se que, em 2050, o número de octogenários alcance 434 milhões (Pereira et al., 
2022).

O envelhecimento é um processo dinâmico e progressivo, caracterizado por alterações 
morfológicas, bioquímicas, funcionais e psicológicas, que resultam em perda gradual da 
capacidade de adaptação ao meio, maior prevalência de doenças, aumento da incapaci-
dade e declínio do papel social, renda, independência, integridade anatômica e qualidade 
de vida. A senescência implica, portanto, em mudanças funcionais e sociais que tornam o 
indivíduo mais vulnerável a fatores internos e externos, aumentando o risco de morbimor-
talidade (Lana e Schneider, 2014). No Brasil, o envelhecimento populacional, aliado à queda 
da taxa de fecundidade e ao aumento da participação feminina no mercado de trabalho, 
tem modificado a estrutura familiar e favorecido a institucionalização. Nesse cenário, as Ins-
tituições de Longa Permanência para Idosos (ILPI) representam alternativa de cuidado, ao 
oferecerem assistência social e clínica voltada à qualidade de vida e ao suporte no processo 
de finitude (Guimarães et al., 2019). Entretanto, independentemente de estarem institucio-
nalizados ou inseridos em comunidade, os idosos enfrentam desafios relacionados à manu-
tenção da capacidade funcional. Entre esses desafios, destacam-se as quedas, reconhecidas 
como síndrome geriátrica em virtude da etiologia multifatorial e do intenso impacto clínico. 
Entre os idosos que vivem em comunidade, cerca de 30% sofrem quedas, das quais 45% são 
recorrentes (Ferreira et al., 2019). A elevada frequência de quedas gera insegurança e medo 
de novos episódios, cuja avaliação é complexa por envolver fatores físicos, comportamentais 
e funcionais. Evidências demonstram uma forte associação entre quedas e desfechos adver-
sos em saúde (Długosz-Boś et al., 2021; Patti et al., 2021; Pereira et al., 2022).

Dentre os desfechos adversos, destacamos o expressivo impacto econômico devido 
ao aumento das internações por episódios de quedas no período de 2000 a 2020, o que 
gerou aumento no valor total gasto pelo SUS no Brasil, com estimativa de R$ 260 milhões 
no ano de 2025. Esses indicadores alertam para necessidade da implementação de estra-
tégias de baixo custo desde a Atenção Primária em Saúde ao controle efetivo dessas 
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intercorrências pelos gestores municipais e estaduais de saúde, bem como gestores de 
ILPIs e profissionais de saúde que atuam diretamente no plano de cuidado desses usuá-
rios, com destaque para a atuação fisioterapêutica que tem papel crucial para implementar 
intervenções efetivas de enfrentamento ao declínio funcional e prevenção de quedas em 
idosos (Novaes et al., 2023).

Nesse panorama, com objetivo de criar mecanismos de ação efetivos para promover 
a prevenção de quedas, a prática regular de exercícios físicos pode atenuar os efeitos do 
declínio funcional em idosos, porém, é necessário que haja mais estudos para avaliar inter-
venções específicas, sendo o método Pilates apontado na literatura como uma estratégia 
eficaz para aprimorar o equilíbrio e reduzir o risco de quedas. (Długosz-Boś et al., 2021; 
Guimarães et al., 2019; Sampaio et al., 2023).

O método Pilates, desenvolvido por Joseph Pilates, trabalha exercícios que associa os 
movimentos corporais com seis princípios: concentração, respiração, controle, precisão, 
fluidez e centralização, promovendo integração do corpo e da mente. Dentre os efeitos 
fisiológicos descritos com a prática do método estão o ganho de força muscular, resis-
tência, postura, flexibilidade e equilíbrio (Costa et al., 2016). Assim, é objetivo do presente 
estudo avaliar o impacto de um programa de exercícios baseado no Método de Pilates e 
verificar o efeito no equilíbrio, risco de quedas e QV em idosas institucionalizadas.

Metodologia

Foi realizado um ensaio clínico controlado e randomizado em ILPI localizada em 
Minas Gerais, Brasil, devidamente aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa (parecer nº 
2.886.720). Os autores declaram que não receberam financiamento para a realização desta 
pesquisa e não possuem conflitos de interesse relacionados ao conteúdo deste estudo. 
Os dados das participantes foram coletados em conformidade com a LGPD/RGPD. Foram 
elegíveis mulheres com idade igual ou superior a 60 anos, residentes em ILPI selecionada 
por conveniência. Foram excluídas aquelas com condições que configuram impedimento 
à prática de exercício físico, bem como aquelas que já realizavam atividade física regular. 
Após caracterização do perfil sociodemográfico, foi realizada a avaliação cognitiva por 
meio do Mini-Exame do Estado Mental (MEEM), sendo incluídas idosas com desempenho 
compatível com capacidade cognitiva preservada. Para a análise do risco de quedas e do 
equilíbrio utilizaram-se, respectivamente, o Teste Timed Up and Go (TUG) e a Escala de 
Tinetti (Performance Oriented Mobility Assessment – POMA). A qualidade de vida (QV) foi 
avaliada pelo questionário SF-36. As participantes foram randomizadas em dois grupos, 
por meio de sorteio manual realizado por voluntário externo à pesquisa. O Grupo Pilates foi 
submetido a um programa de exercícios de Pilates solo, realizado três vezes por semana, 
durante três meses, associado ao recebimento de uma cartilha ilustrativa de prevenção de 
quedas voltada às atividades de vida diária (AVDs). O Grupo Controle recebeu exclusiva-
mente orientações baseadas na cartilha. O protocolo do Grupo Pilates contemplou exercí-
cios de força, flexibilidade e mobilidade no solo, fundamentados nos princípios do método. 
Previamente, as participantes passaram por um período de familiarização e aprendiza-
gem, com vistas à assimilação adequada dos fundamentos do método. As sessões foram 
estruturadas em três etapas — aquecimento, fase principal (auge) e alongamento/rela-
xamento —, com duração total de 50 minutos. Cada horário de atendimento contou com 
no máximo três participantes, garantindo atenção individualizada e segura na execução 
dos exercícios. Na etapa de aquecimento foram preconizados exercícios de bomba de 
panturrilhas (ativação de sóleos e gastrocnêmios) para melhora do retorno venoso; Spine 
Stretch para alongamento de isquiocrurais, paravertebrais e dorsiflexores do tornozelo; e 
flexo-extensão de joelho e quadril na bola suíça objetivando ativação de flexores de qua-
dril, quadríceps, bíceps femoral e flexores plantares de tornozelo. A etapa de auge teve 
como foco o ganho de força, equilíbrio e coordenação motora. Foram realizados exercícios 
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estabilização lombopélvica e escapulotorácica; Single Leg (fortalecimento de quadríceps, 
flexores de quadril e do tornozelo; Leg Circles (fortalecimento de adutores e abdutores 
de quadril, quadríceps e flexores do tornozelo; Shoulder Bridge (fortalecimento de glúteo 
máximo, isquioscrurais e quadríceps); remada com bastão (fortalecimento de rombóides, 
trapézio superior e grande dorsal); agachamento (fortalecimento de glúteos, posteriores 
de coxa e quadríceps) abdominais; exercícios de coordenação e equilíbrio alternando a 
base de apoio com variação de MMSS e MMII. A progressão dos exercícios foi realizada 
de forma gradual. As atividades foram executadas no solo e, conforme o desempenho 
das participantes melhorava, procedeu-se ao aumento do número de repetições (variando 
entre 6 e 12), à evolução do nível iniciante para o intermediário e à modificação progressiva 
da base de apoio. Para diversificação e incremento das tarefas, foram utilizados acessórios 
como bola suíça, toning ball, bastões, theraband, disco de propriocepção e rolo.

Ao final de cada atendimento, foram realizados exercícios para promover bem-estar e 
retorno à normalidade, priorizando alongamento lateral de tronco; Cat Stretch (mobilidade 
e relaxamento da coluna vertebral); e Shell Stretch com a bola suíça (relaxamento e mobi-
lidade da coluna vertebral.

Os resultados foram apresentados como média ± desvio-padrão e intervalo de con-
fiança de 95% (IC 95%). Para avaliar os efeitos do método Pilates sobre equilíbrio, risco de 
quedas e qualidade de vida de idosas institucionalizadas, foi utilizada a ANOVA fatorial 2 × 2  
de medidas repetidas.

Os pressupostos de normalidade e de esfericidade da matriz de variância-covariância 
foram avaliados pelo teste de Kolmogorov-Smirnov e pelo teste de Mauchly, respectivamente, 
enquanto a igualdade de variâncias foi verificada pelo teste de Levene. A análise da estatística 
F foi baseada no Traço de Pillai, e, quando o pressuposto de esfericidade foi violado, aplicou-se 
o fator de correção Épsilon de Huynh-Feldt. O tamanho do efeito foi estimado pelo Eta² par-
cial. Diferenças estatisticamente significativas foram investigadas por meio de comparações 
múltiplas. Todas as análises foram realizadas no software IBM SPSS, versão 20.0 (IBM Corp., 
Armonk, NY), considerando-se nível de significância de 5% (p < 0,05).

Resultados

Participaram do estudo 14 idosas. A média de idade foi de 81,2 ± ± 9,1 anos, variando de 
61 a 94 anos. O tempo de institucionalização das idosas foi de 5,2 ± 4,5 anos, variando de 
seis meses a 16 anos. Não houve diferença estatisticamente significativa entre os grupos 
Pilates e Controle em relação à idade, tempo de institucionalização e valores basais de 
equilíbrio, risco de queda e de qualidade de vida (p>0,05). Dessa forma, optou-se pela não 
inclusão de covariáveis nas análises subsequentes.

No Quadro 1, seguido pelos gráficos 1 e 2, observa-se que em relação ao equilíbrio ava-
liado pelo Tinetti, foi observado efeito de interação significativo (F

1,12
 = 9,592; p = 0,001), indi-

cando que o equilíbrio no grupo Pilates aumentou em média 1,6 ± 0,9 (IC95% = -0,6 – 3,8) ao 
passo que no grupo Controle houve uma redução média de -2,3 ± 2,3 (IC95% = -4,4 – -0,2). O 
equilíbrio nas idosas que realizaram o Pilates aumentou 23% em média, em relação ao valor 
basal, enquanto no grupo Controle houve uma redução de 13% em média no equilíbrio. O 
tamanho do efeito observado (Eta2 = 0,44) sugere que, na prática, a diferença observada foi 
de elevada magnitude. Quanto ao risco de queda avaliado pelo TUG, também foi observado 
efeito de interação significativo (F

1,12
 = 11,296; p = 0,001) – Quadro 1, indicando que o risco 

de queda no grupo Pilates reduziu em média 8,9 ± 7,4 (IC95% = -2,0 – -15,7) ao passo que no 
grupo Controle houve um aumento médio de 0,9 ± 2,3 (IC95% = -1,2 – 3,1).

A redução no risco de queda nas idosas que realizaram o Pilates foi de 27% em média, 
em relação ao valor basal, enquanto no grupo Controle houve um aumento no risco de 
queda de 13% em média. O tamanho do efeito observado (Eta2 = 0,48) sugere que, na prá-
tica, a diferença observada foi de elevada magnitude.
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Gráfico 1
Representação dos resultados referentes ao equilíbrio pré e pós intervenção nos grupos Controle e Pilates.

Quadro 1
Efeito de um programa de Pilates sobre o equilíbrio e o risco de quedas em idosas institucionalizadas.

Variável Medida Grupo Controle
(n=7)

Grupo
Pilates
(n=7)

Efeito
Grupo

Efeito
Medida

Interação
Grupo*Medida

Eta2

Equilíbrio Pré 19,0 ± 7,2 17,0 ± 8,0 F
1,12

 = 0,001 F
1,12

 = 0,329 F
1,12

 = 9,592 0,44

Pós 16,7 ± 7,3 18,6 ± 6,2 p = 0,98 p = 0,58 p = 0,001*

Risco de 
Quedas

Pré 19,3 ± 11,6 32,7 ± 15,1 F
1,12

 = 1,516 F
1,12

 = 7,306 F
1,12

 = 11,296 0,48

Pós 20,3 ± 12,7 23,8 ± 12,6 p = 0,24 p = 0,02* p = 0,001*

Nota: * diferença estatisticamente significativa, p < 0,05 – ANOVA 2X2 de medidas repetidas;  
Eta2 : tamanho do efeito para o efeito de interação).

Em relação à qualidade de vida, foi observado efeito de interação significativo em 
todas as dimensões no Grupo Pilates, exceto no estado geral de saúde (Quadro 2):

Quadro 2
Efeito de um programa de Pilates sobre a qualidade de vida em idosas institucionalizadas.

Variável Medida Grupo Controle

(n=7)

Grupo

Experimental 
(n=7)

Efeito

Grupo

Efeito

Medida

Interação

Grupo*Medida

Eta2

Capacidade 

Funcional

Pré 44,3 ± 29,3 22,9 ± 30,8 F
1,12

 = 0,306 F
1,12

 = 1,358 F
1,12

 = 8,290 0,41

Pós 36,4 ± 24,8 41,4 ± 30,8 p = 0,59 p = 0,27 p = 0,01*

Aspectos 

Físicos

Pré 17,8 ± 37,4 21,4 ± 36,6 F
1,12

 = 1,363 F
1,12

 = 4,190 F
1,12

 = 6,259 0,34

Pós 14,3 ± 37,8 57,1 ± 47,2 p = 0,27 p = 0,06 p = 0,03*

Dor
Pré 52,7 ± 19,3 46,8 ± 34,4 F

1,12
 = 0,269 F

1,12
 = 5,042 F

1,12
 = 6,167 0,34

Pós 51,6 ± 17,3 69,6 ± 19,8 p = 0,61 p = 0,04* p = 0,03*

(continua)
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Variável Medida Grupo Controle

(n=7)

Grupo

Experimental 
(n=7)

Efeito

Grupo

Efeito

Medida

Interação

Grupo*Medida

Eta2

Estado 
Geral
de Saúde

Pré 58,8 ± 24,3 55,0 ± 17,5 F
1,12

 = 0,001 F
1,12

 = 4,341 F
1,12

 = 2,025 0,14

Pós 60,7 ± 17,7 64,8 ± 12,2 p = 0,99 p = 0,06 p = 0,18

Vitalidade
Pré 59,3 ± 21,3 47,8 ± 24,4 F

1,12
 = 0,071 F

1,12
 = 9,750 F

1,12
 = 5,207 0,30

Pós 64,3 ± 16,7 80,0 ± 8,7 p = 0,79 p = 0,01* p = 0,04*

Aspectos 
Sociais

Pré 75,0 ± 27,0 55,3 ± 26,8 F
1,12

 = 0,406 F
1,12

 = 0,339 F
1,12

 = 8,464 0,41

Pós 53,6 ± 33,6 87,5 ± 19,1 p = 0,54 p = 0,57 p = 0,01*

Aspectos 
Emocionais

Pré 57,1 ± 46,0 23,8 ± 41,8 F
1,12

 = 0,062 F
1,12

 = 1,226 F
1,12

 = 4,908 0,29

Pós 42,8 ± 46,0 66,6 ± 38,5 p = 0,81 p = 0,29 p = 0,047*

Saúde 
Mental

Pré 77,7 ± 9,7 51,4 ± 23,9 F
1,12

 = 0,427 F
1,12

 = 3,801 F
1,12

 = 10,751 0,47

Pós 69,1 ± 24,9 85,1 ± 12,6 p = 0,53 p = 0,07 p = 0,01*

Nota: * diferença estatisticamente significativa, p<0,05 – ANOVA 2x2 de medidas repetidas; Eta2: 
Tamanho do efeito para o efeito de interação).

Ao analisarmos o quadro acima, contendo os oito domínios do questionário de qua-
lidade de vida, podemos observar que: O grupo Pilates melhorou nos seguintes quesitos: 
capacidade funcional (p = 0,01); aspectos físicos (p= 0,03); dor (p = 0,03); aspectos sociais 
(p = 0,01); aspectos emocionais (p = 0,047) e saúde mental (p = 0,01). Nesses domínios, 
observamos de forma evidente, a melhora da pontuação do grupo experimental no pós- 
teste em relação ao pré-teste. Já no grupo controle, houve redução na pontuação nesses 
quesitos no pós-teste comparado ao pré-teste, evidenciando que o grupo que não reali-
zou Pilates, piorou a capacidade funcional, os aspectos físicos, a dor, os aspectos sociais, 
os aspectos emocionais e saúde mental ao longo do tempo e, em contrapartida, o grupo 
Pilates obteve melhora significativa em todos esses aspectos mencionados. No domínio 
Vitalidade, observamos que tanto o grupo controle quanto o grupo experimental melho-
raram a pontuação no pós-teste quando comparado ao pré-teste, porém, a melhora do 
grupo experimental foi de elevada magnitude, obtendo uma pontuação muito maior no 
grupo experimental (p=0,04), indicando que o Pilates promoveu melhora significativa da 
vitalidade nas idosas participantes. Somente o domínio Estado Geral de Saúde não obteve 
resultado estatisticamente favorável (p = 0,06) em ambos os grupos.

Discussão

Este estudo foi realizado para verificar os efeitos de um programa de exercícios de 
Pilates sobre o equilíbrio, risco de quedas e qualidade de vida de idosas institucionaliza-
das. No equilíbrio, avaliado pelo teste de Tinetti foi observado que o grupo Pilates melho-
rou de forma satisfatória, após os três meses de intervenção, destacando a eficácia do 
método para melhoria do equilíbrio na população idosa. Corroborando com nossos acha-
dos, Almazán et al. (2019) estudaram o efeito do Pilates no equilíbrio, medo de cair e con-
trole postural de idosas, também do sexo feminino, no modelo de ensaio clínico controlado 

Quadro 2
Efeito de um programa de Pilates sobre a qualidade de vida em idosas institucionalizadas . (continuação)
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e randomizado, divididas em dois grupos (pilates e controle) e duração de três meses, 
assim como nosso estudo. Outra semelhança foi o programa de exercícios de Pilates solo, 
onde cada sessão foi dividida em fase de aquecimento, exercícios principais e relaxamento. 
Destaca-se o efeito positivo do equilíbrio encontrado em ambos os estudos, mesmo com 
instrumentos de avaliação diferentes, sendo que Almazán et al. (2019) utilizaram Activi-
ties-specific Balance Confidence (ABC) scale, para avaliar o equilíbrio e constataram que o 
programa de exercícios de pilates foi eficaz para melhorar o equilíbrio das idosas do grupo 
Pilates.

Contrapondo nossos resultados, Gabizon et al. (2016) avaliaram o efeito de um pro-
grama de Pilates solo no equilíbrio e estado de saúde de idosos e com modelo semelhante, 
porém, cabe ressaltarmos a diferença das amostras, no estudo referido a amostra era com-
posta de indivíduos do sexo feminino e masculino, independentes e saudáveis e houve 
também diferença nos instrumentos utilizados: para avaliar a força de reação do solo e 
centro de pressão foi utilizada plataforma de força Kistler 9287 e exame de estabilidade 
postural, para avaliar o controle postural. Na conclusão, sugere novas pesquisas para ava-
liar o efeito do método Pilates em idosos frágeis, com histórico de quedas, reforçando a 
importância do nosso estudo com a amostra composta por idosas institucionalizadas.

Os idosos institucionalizados são descritos na literatura, como mais frágeis quando com-
parados com idosos da comunidade, apresentando pior estado de saúde, maior dependên-
cia funcional, redução de atividades físicas, maior risco de quedas, menor capacidade para 
tomada de decisões e maior idade (Medeiros et al., 2020; Mello et al., 2018). Reforçando esse 
maior comprometimento, Guimarães et al., (2019) em seu estudo de tipologia transversal e 
epidemiológico, evidenciou que a institucionalização gera uma maior dependência funcional 
e relaciona também altos índices de depressão nessa população (Guimarães et al., 2019). Ao 
analisarmos o risco de quedas avaliado em nosso estudo pelo TUG test foi verificada melhora 
significativa nas idosas do grupo Pilates, em comparação ao grupo Controle, demostrando 
que o Pilates pode ser uma ferramenta para promover redução do risco de quedas em ido-
sos. Outro estudo, desenvolvido por Donath et al. (2016), comparou o efeito do treino de 
equilíbrio tradicional com o treino de Pilates numa população de idosos saudáveis da comu-
nidade. A amostra de 48 idosos de ambos os sexos, foi dividida em três grupos (Pilates, 
Exercícios de equilíbrio tradicional e Controle), com duração de oito semanas com interven-
ção de duas vezes por semana. Foram utilizados como instrumentos o Y Balance Test (YBT), 
apoio unipodal e ajoelhamento perturbado para avaliar o equilíbrio dinâmico através de tes-
tes que medem força, estabilidade e controle postural. Constatou que o equilíbrio estático 
e dinâmico de idosos não houve melhora após a intervenção com Pilates. Comparou ainda, 
o grupo Pilates com grupo que realizou treino de equilíbrio tradicional e verificou que o 
treino tradicional foi positivo em melhorar o equilíbrio. Analisando o estudo de Donath et al. 
(2016), podemos destacar inúmeras diferenças com relação ao nosso estudo, primeiramente, 
assim como em todos os outros estudos, a amostra era composta de idosos da comunidade, 
diferente do nosso público que compreende idosas institucionalizadas; amostra não homo-
gênea, composta por indivíduos de ambos os sexos; falta de especificidade do programa 
de exercícios de pilates descrito, onde não são mencionados os grupos musculares traba-
lhados, sendo inviável reproduzir o programa proposto. No presente estudo, o programa 
de exercícios foi embasado e justificado por achados da literatura, contendo descrição dos 
grupos musculares trabalhados, podendo ser reproduzidos por outros profissionais e pes-
quisadores. Destacamos também a fácil aplicabilidade do programa desenvolvido, podendo 
ser implementado em programas de saúde pública, ILPIs, ambulatórios e domicílio, possibi-
litando ao fisioterapeuta uma atuação abrangente em diversos cenários.

Confirmando nossos achados com relação ao risco de quedas, Josephs et al. (2016), uti-
lizou o Timed Up & Go (TUG) test para avaliar a variável equilíbrio dinâmico em 24 idosos da 
comunidade, que foram divididos em dois grupos (grupo Pilates e grupo de exercícios tra-
dicionais), que realizaram a intervenção duas vezes por semana, durante doze semanas. Os 
resultados indicaram que ambos os grupos melhoraram o equilíbrio, porém, o Pilates foi mais 
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eficaz do que métodos tradicionais de exercícios na melhora do equilíbrio dinâmico de idosos, 
indicando que o método Pilates pode ser uma ferramenta eficaz para promover o equilíbrio e 
consequentemente, reduzir o risco de quedas em idosos, reafirmando os achados de elevada 
magnitude encontrados no presente estudo. Averiguando os achados de nosso estudo com 
relação à qualidade de vida avaliada pelo questionário SF-36, observamos melhora significa-
tiva na capacidade funcional; aspectos físicos; dor; aspectos sociais; aspectos emocionais e 
saúde mental, demonstrando que o método Pilates foi bastante eficaz para promover a qua-
lidade de vida das idosas que praticaram o método. Corroborando com nossos achados no 
quesito qualidade de vida, estudo de Gandolfi et al (2019), analisou o efeito da intervenção por 
meio do método Pilates em 40 idosas acima de 60 anos que foram divididas em grupos GP e 
GC. O GP foi submetido a exercícios de Pilates solo e aparelhos uma vez por semana, durante 
vinte semanas. Como resultados, apresentou melhora significativa da qualidade de vida do 
grupo submetido ao Pilates, também utilizando o SF-36 como instrumento de avaliação. Os 
domínios com resultados favoráveis foram capacidade funcional, aspectos físicos, aspectos 
emocionais e vitalidade. Reforçando os achados de nosso estudo, Liposcki et al (2018) com-
provaram por meio de seu estudo, a eficácia do método Pilates em promover melhora da qua-
lidade de vida em idosas sedentárias. O estudo de mesma tipologia que o nosso, contou com 
uma amostra de 24 idosas sedentárias, divididas em GP e GC. O GP realizou exercícios de Pila-
tes solo e aparelhos duas vezes por semana, durante trinta minutos, no período de seis meses. 
Os resultados indicaram uma melhora significativa das idosas que realizaram Pilates em sete 
dos oito domínios, exceto nos aspectos emocionais. Já o GC permaneceu inalterado na maio-
ria dos domínios, com piora da capacidade funcional, assim como no presente estudo. Tais 
achados nos permitem afirmar que manter um estilo de vida sedentário, sugere uma piora dos 
itens relacionados à capacidade funcional, assim como em nosso estudo, onde as participan-
tes do grupo controle, tiveram piora desses domínios, impactando de forma desfavorável na 
QV. Vale ressaltar que a manutenção da capacidade funcional tem grande influência em man-
ter um envelhecimento com autonomia e independência nas AVD’s. Destacamos na presente 
discussão sobre a piora do grupo controle em todas as variáveis investigadas. Esse grupo 
recebeu cartilhas de informação e seguiu rotinas diárias sem realizar nenhuma atividade física. 
Tal achado, reafirma os estudos evidenciados nas literaturas que estão bastante consistentes 
em afirmar que a prática regular de exercício físico tende a reduzir os efeitos do processo de 
envelhecimento nas capacidades físicas e motoras, impactando na melhora da qualidade de 
vida, como consequência (Mello et al., 2018).Outro fator de extrema importância a mencionar 
é a ausência de estudos que avaliaram o método Pilates em idosos institucionalizados, desta-
cando a importância de nosso estudo que teve por objetivo, atingir essa população de idosos 
que é descrita na literatura como mais frágil e suscetível a quedas quando comparada aos 
idosos residentes da comunidade. Uma revisão sistemática mostrou que a institucionalização 
impacta de forma negativa na qualidade de vida dos idosos e sugere novos estudos, com 
melhor delineamento para confirmar tal evidência (Medeiros et al., 2020). As limitações do 
presente estudo foram o reduzido tamanho da amostra, também relatado por diversos outros 
estudos de tipologia semelhante, como Josephs et al. (2016); Liposcki et al. (2018) e Gan-
dolfi et al. (2019). Embora o reduzido tamanho da amostra, os resultados favoráveis de nosso 
estudo, reforçam a importância de serem realizados mais estudos com um número amostral 
maior, estudos longitudinais e multicêntricos para nortear a elaboração de políticas públicas 
ou organizacionais permitindo assim, a criação de estratégias efetivas para redução do risco 
de quedas em idosos.

Conclusão

Concluímos que o método Pilates foi eficaz na melhora do equilíbrio, redução do risco 
de quedas e melhora da qualidade de vida de idosas institucionalizadas, gerando impacto 
favorável na saúde das idosas participantes.
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A fisioterapia na Senescência tem papel fundamental para reduzir o declínio da capaci-
dade funcional dos idosos. A adoção de métodos práticos, como o proposto neste estudo, 
facilita a implementação clínica, sustenta a atuação do fisioterapeuta em diversos cenários, 
consolidando a prática profissional baseada em evidências de forma efetiva.
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