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Resumo

O envelhecimento acarreta alteracées morfoldgicas e funcionais com impactos biopsicossociais e na
qualidade de vida (QV). Idosos em Instituicdes de Longa Permanéncia sdo mais vulneraveis e apre-
sentam maior risco de quedas, sendo por isso o exercicio fisico fundamental, com destaque para o
Método Pilates. O presente estudo pretendeu avaliar o impacto do Método de Pilates no equilibrio,
risco de quedas e QV em idosas institucionalizadas. Trata-se de um ensaio clinico randomizado con-
trolado, realizado numa instituicdo de idosas no Brasil. Incluidas: idosas institucionalizadas > 60 anos,
capazes de comunicar e sem défice cognitivo (MMSE). Avaliaram-se o equilibrio (Tinetti), risco de
guedas (TUG) e QV (SF-36), antes e apods intervencao. A amostra foi dividida em dois grupos: Grupo
Pilates (GP) - exercicios de Pilates solo durante trés meses, trés vezes por semana, mais cartilha de
prevencdo de quedas; Grupo Controle (GC) - apenas cartilha. Participaram 14 idosas, média de 81,2
3 91anos e tempo de institucionalizacdo de 5,2 3 4,5 anos. Nao houve diferencas significativas entre
grupos na baseline (p>0,05). O GP apresentou melhora significativa do equilibrio (p=0,001) e da QV
em sete dominios: capacidade funcional (p=0,01), aspectos fisicos (p=0,03), dor (p=0,03), vitalidade
(p=0,04), aspectos sociais (p=0,01), aspetos emocionais (p=0,047) e saude mental (p=0,001), além
de reducéao significativa do risco de quedas (p=0,001). O Método Pilates contribuiu para reducdo do
risco de quedas, melhora do equilibrio e QV de idosas institucionalizadas, sendo uma modalidade de
intervencado de carater pratico e exequivel por gestores de ILPIs e fisioterapeutas.

Palavras-chave: Idosos; pilates; equilibrio; qualidade de vida; prevencdo de quedas.
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INFLUENCIA DO METODO PILATES NO EQUILIBRIO E IMPACTO SOBRE O RISCO DE QUEDAS E
QUALIDADE DE VIDA DE IDOSAS: ENSAIO CLINICO CONTROLADO E RANDOMIZADO

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 3 9.1 years and 5.2 3 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.

Introducao

O cenario mundial encontra-se em transicdo sociodemografica, com destague para
o crescimento da populacdo com 60 anos ou mais, aumentando a uma taxa anual de 3%.
Estima-se que, em 2050, o numero de octogendrios alcance 434 milhdes (Pereira et al,,
2022).

O envelhecimento € um processo dinamico e progressivo, caracterizado por alteracdes
morfoldgicas, bioquimicas, funcionais e psicoldgicas, que resultam em perda gradual da
capacidade de adaptacdo ao meio, maior prevaléncia de doencas, aumento da incapaci-
dade e declinio do papel social, renda, independéncia, integridade anatdmica e qualidade
de vida. A senescéncia implica, portanto, em mudancas funcionais e sociais que tornam o
individuo mais vulneravel a fatores internos e externos, aumentando o risco de morbimor-
talidade (Lana e Schneider, 2014). No Brasil, o envelhecimento populacional, aliado a queda
da taxa de fecundidade e ao aumento da participacdo feminina no mercado de trabalho,
tem modificado a estrutura familiar e favorecido a institucionalizacdo. Nesse cenario, as Ins-
tituicbes de Longa Permanéncia para Idosos (ILPI) representam alternativa de cuidado, ao
oferecerem assisténcia social e clinica voltada a qualidade de vida e ao suporte no processo
de finitude (Guimarées et al., 2019). Entretanto, independentemente de estarem institucio-
nalizados ou inseridos em comunidade, os idosos enfrentam desafios relacionados a manu-
tencdo da capacidade funcional. Entre esses desafios, destacam-se as quedas, reconhecidas
como sindrome geriatrica em virtude da etiologia multifatorial e do intenso impacto clinico.
Entre os idosos que vivem em comunidade, cerca de 30% sofrem quedas, das quais 45% sé&o
recorrentes (Ferreira et al,, 2019). A elevada frequéncia de quedas gera inseguranca e medo
de novos episddios, cuja avaliacdo é complexa por envolver fatores fisicos, comportamentais
e funcionais. Evidéncias demonstram uma forte associacdo entre quedas e desfechos adver-
sos em saude (Dtugosz-Bo et al.,, 2021; Patti et al., 2021; Pereira et al., 2022).

Dentre os desfechos adversos, destacamos o expressivo impacto econdmico devido
ao aumento das internacdes por episddios de quedas no periodo de 2000 a 2020, o que
gerou aumento no valor total gasto pelo SUS no Brasil, com estimativa de R$ 260 milhdes
no ano de 2025. Esses indicadores alertam para necessidade da implementacdo de estra-
tégias de baixo custo desde a Atencdo Primaria em Saude ao controle efetivo dessas
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intercorréncias pelos gestores municipais e estaduais de saude, bem como gestores de
ILPIs e profissionais de saude que atuam diretamente no plano de cuidado desses usua-
rios, com destaque para a atuacao fisioterapéutica que tem papel crucial para implementar
intervencdes efetivas de enfrentamento ao declinio funcional e prevencdo de quedas em
idosos (Novaes et al., 2023).

Nesse panorama, com objetivo de criar mecanismos de acdo efetivos para promover
a prevencao de quedas, a pratica regular de exercicios fisicos pode atenuar os efeitos do
declinio funcional em idosos, porém, é necessario que haja mais estudos para avaliar inter-
vencoes especificas, sendo o método Pilates apontado na literatura como uma estratégia
eficaz para aprimorar o equilibrio e reduzir o risco de quedas. (Dtugosz-Bo et al,, 2021,
Guimaraes et al., 2019; Sampaio et al., 2023).

O método Pilates, desenvolvido por Joseph Pilates, trabalha exercicios que associa os
movimentos corporais com seis principios: concentracdo, respiracdo, controle, precisao,
fluidez e centralizacdo, promovendo integracdo do corpo e da mente. Dentre os efeitos
fisioldgicos descritos com a pratica do método estdo o ganho de forca muscular, resis-
téncia, postura, flexibilidade e equilibrio (Costa et al., 2016). Assim, é objetivo do presente
estudo avaliar o impacto de um programa de exercicios baseado no Método de Pilates e
verificar o efeito no equilibrio, risco de quedas e QV em idosas institucionalizadas.

Metodologia

Foi realizado um ensaio clinico controlado e randomizado em ILPI localizada em
Minas Gerais, Brasil, devidamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (parecer n®
2.886.720). Os autores declaram que ndo receberam financiamento para a realizacdo desta
pesquisa e ndo possuem conflitos de interesse relacionados ao conteludo deste estudo.
Os dados das participantes foram coletados em conformidade com a LGPD/RGPD. Foram
elegiveis mulheres com idade igual ou superior a 60 anos, residentes em ILPI selecionada
por conveniéncia. Foram excluidas aquelas com condi¢cdes que configuram impedimento
a pratica de exercicio fisico, bem como aquelas que ja realizavam atividade fisica regular.
Apds caracterizacdo do perfil sociodemografico, foi realizada a avaliacdo cognitiva por
meio do Mini-Exame do Estado Mental (MEEM), sendo incluidas idosas com desempenho
compativel com capacidade cognitiva preservada. Para a analise do risco de quedas e do
equilibrio 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 questionario SF-36. As participantes foram randomizadas em dois grupos,
por meio de sorteio manual realizado por voluntario externo a pesquisa. O Grupo Pilates foi
submetido a um programa de exercicios de Pilates solo, realizado trés vezes por semana,
durante trés meses, associado ao recebimento de uma cartilha ilustrativa de prevencédo de
guedas voltada as atividades de vida diaria (AVDs). O Grupo Controle recebeu exclusiva-
mente orientacdes baseadas na cartilha. O protocolo do Grupo Pilates contemplou exerci-
cios de forca, flexibilidade e mobilidade no solo, fundamentados nos principios do método.
Previamente, as participantes passaram por um periodo de familiarizacdo e aprendiza-
gem, com vistas a assimilacdo adequada dos fundamentos do método. As sessdes foram
estruturadas em trés etapas — aquecimento, fase principal (auge) e alongamento/rela-
xamento —, com duracédo total de 50 minutos. Cada horario de atendimento contou com
no maximo trés participantes, garantindo atencado individualizada e segura na execucao
dos exercicios. Na etapa de aguecimento foram preconizados exercicios de bomba de
panturrilhas (ativacdo de sdéleos e gastrocnémios) para melhora do retorno venoso; Spine
Stretch para alongamento de isquiocrurais, paravertebrais e dorsiflexores do tornozelo; e
flexo-extensdo de joelho e quadril na bola suica objetivando ativacdo de flexores de qua-
dril, quadriceps, biceps femoral e flexores plantares de tornozelo. A etapa de auge teve
como foco o ganho de forg¢a, equilibrio e coordenacdo motora. Foram realizados exercicios
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estabilizacdo lombopélvica e escapulotoracica; Single Leg (fortalecimento de quadriceps,
flexores de quadril e do tornozelo; Leg Circles (fortalecimento de adutores e abdutores
de quadril, quadriceps e flexores do tornozelo; Shoulder Bridge (fortalecimento de gluteo
Maximo, isquioscrurais e quadriceps); remada com bastdo (fortalecimento de rombdides,
trapézio superior e grande dorsal); agachamento (fortalecimento de gluteos, posteriores
de coxa e quadriceps) abdominais; exercicios de coordenac¢do e equilibrio alternando a
base de apoio com variacdo de MMSS e MMII. A progressao dos exercicios foi realizada
de forma gradual. As atividades foram executadas no solo e, conforme o desempenho
das participantes melhorava, procedeu-se ao aumento do nimero de repeticdes (variando
entre 6 e 12), a evolucédo do nivel iniciante para o intermedidrio e a modificacdo progressiva
da base de apoio. Para diversificacdo e incremento das tarefas, foram utilizados acessérios
como bola suica, toning ball, bastdes, theraband, disco de propriocepcao e rolo.

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

Os resultados foram apresentados como média 3 desvio-padrdo e intervalo de con-
fianca de 95% (IC 95%). Para avaliar os efeitos do método Pilates sobre equilibrio, risco de
guedas e qualidade de vida de idosas institucionalizadas, foi utilizada a ANOVA fatorial 2 x 2
de medidas repetidas.

Os pressupostos de normalidade e de esfericidade da matriz de varidncia-covariancia
foram avaliados pelo teste de Kolmogorov-Smirnov e pelo teste de Mauchly, respectivamente,
enquanto a igualdade de variancias foi verificada pelo teste de Levene. A analise da estatistica
F foi baseada no Traco de Pillai, e, guando o pressuposto de esfericidade foi violado, aplicou-se
o fator de correcdo Epsilon de Huynh-Feldt. O tamanho do efeito foi estimado pelo Eta par-
cial. Diferencas estatisticamente significativas foram investigadas por meio de comparacdes
multiplas. Todas as andlises foram realizadas no software IBM SPSS, versao 20.0 (IBM Corp.,
Armonk, NY), considerando-se nivel de significancia de 5% (p < 0,05).

Resultados

Participaram do estudo 14 idosas. A média de idade foi de 81,2 + 3 9,1 anos, variando de
61 a 94 anos. O tempo de institucionalizacdo das idosas foi de 5,2 + 4,5 anos, variando de
seis meses a 16 anos. Nao houve diferenca estatisticamente significativa entre os grupos
Pilates e Controle em relacdo a idade, tempo de institucionalizacdo e valores basais de
equilibrio, risco de queda e de qualidade de vida (p>0,05). Dessa forma, optou-se pela ndo
inclusdo de covaridveis nas analises subsequentes.

No Quadro 1, seguido pelos graficos 1e 2, observa-se que em relacdo ao equilibrio ava-
liado pelo Tinetti, foi observado efeito de interacao significativo (sz =9,592; p = 0,001), indi-
cando gue o equilibrio no grupo Pilates aumentou em média 1,6 + 0,9 (IC95% = -0,6 - 3,8) ao
passo que no grupo Controle houve uma reducao média de -2,3+ 2,3 (IC95% =-4,4 - -0,2). O
equilibrio nas idosas que realizaram o Pilates aumentou 23% em média, em relacdo ao valor
basal, enquanto no grupo Controle houve uma reducao de 13% em média no equilibrio. O
tamanho do efeito observado (Eta? = 0,44) sugere que, na pratica, a diferenca observada foi
de elevada magnitude. Quanto ao risco de queda avaliado pelo TUG, também foi observado
efeito de interacao significativo (F,, = 1,296; 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 reducdo no risco de queda nas idosas que realizaram o Pilates foi de 27% em média,
em relacdo ao valor basal, enquanto no grupo Controle houve um aumento no risco de
queda de 13% em média. O tamanho do efeito observado (Eta? = 0,48) sugere que, na pra-
tica, a diferenca observada foi de elevada magnitude.
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Grafico 1
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Representacdo dos resultados referentes ao equilibrio pré e pds intervencdo nos grupos Controle e Pilates.
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Quadro 1

Equilibrio
Controle
HPré mPos

Pilates

Risco de Quedas

Controle

Pilates

WPré WPos

Efeito de um programa de Pilates sobre o equilibrio e o risco de quedas em idosas institucionalizadas.

Variavel Medida Grupo Controle  Grupo Efeito Efeito Interagdo Eta?
(n=7) Pilates Grupo Medida Grupo*Medida
(n=7)
Equilibrio Pré 19,0+ 72 170£80 F,,=0001 F_ =0329 Fn,=9592 044
Pos 16,7+ 73 186 +£6,2 o =098 p =058 p = 0,001
Risco de Pré 19,3+11,6 327+151  F,=1516 F,,=7306 F,=1296 048
Quedas P6s 203127 238+126 p=024 p =0,02* p = 0,001*

Nota: *diferenca estatisticamente significativa, p < 0,05 - ANOVA 2X2 de medidas repetidas;
Eta?: tamanho do efeito para o efeito de interacdo).

Em relacdo a qualidade de vida, foi observado efeito de interacdo significativo em
todas as dimensdes no Grupo Pilates, exceto no estado geral de saide (Quadro 2):

Quadro 2

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

Varidvel Medida Grupo Controle Grupo Efeito Efeito Interagdo Eta?
(n=7) Experimental Grupo Medida Grupo*Medida
(n=7)
Capacidade Pré 443+293 229+308 F., = 0.306 F,=1358 F., = 8290 0,41
Funcional Pos 36,4+ 248 41,4+308 b =059 b =027 p = 0,01
Aspectos Pré 178+ 374 214+ 36,6 F = 1363 F, = 4190 F = 6,259 034
Fisicos Pos 143+ 378 571+ 472 p =027 b =006 b = 003"
Pré 52,7+19,3 468+344 F_=0269 F,_=5042 F_=6167 034
Dor ‘ : :
Pds 516 +173 69,6 £19,8 p = 0,61 p = 0,04* p=0,03*
(continua)
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Quadro 2
Efeito de um programa de Pilates sobre a qualidade de vida em idosas institucionalizadas . (continuacdo)

Varidvel Medida Grupo Controle Grupo Efeito Efeito Interagao Eta?
(n=7) Experimental Grupo Medida Grupo*Medida
(n=7)

Estado Pré 588243 55,0 17,5 F,=0001 F,=4341 F_ =2025 0,14
Geral
de Saude Pos 60,7 £17,7 64,8 +12,2 p=0,99 p = 0,06 p=0,8

Pré 593213 478 + 24,4 F,=0071 F,=9750 F,,=5207 0,30
Vitalidade ’ ’ '

Pos 64,3+16,7 80,087 p=0,79 p=0,01* p = 0,04*
Aspectos Pré 750270 553+268  F,=0406 F_,=0339 F,, =8464 0,41
Sociais Pos  53,6+336 875+19]] p=054 p=0,57 p =001
Aspectos Pré  571+460 238+ 418 F,=0062 F,=1226 F_ =4908 0,29
Emocionais  pss 42,8+ 46,0 666+385 p=08 b = 0,29 b = 0,047
Saude Pré 777 £9,7 514 +£239 sz =0,427 Fm2 = 3,801 sz =10,751 0,47
Mental Pos  691+249 851+12,6 o =053 o =007 p = 0,01*

Nota: *diferenca estatisticamente significativa, p<0,05 - ANOVA 2x2 de medidas repetidas; Eta%
Tamanho do efeito para o efeito de interacdo).

Ao analisarmos o quadro acima, contendo os oito dominios do questionario de qua-
lidade de vida, podemos observar que: O grupo Pilates melhorou nos seguintes quesitos:
capacidade funcional (p = 0,01); aspectos fisicos (p= 0,03); dor (p = 0,03); aspectos sociais
(p = 0,01); aspectos emocionais (p = 0,047) e saude mental (p = 0,01). Nesses dominios,
observamos de forma evidente, a melhora da pontuacdo do grupo experimental no pds-
teste em relacao ao pré-teste. Ja no grupo controle, houve reducdo na pontuacado nesses
quesitos no pos-teste comparado ao pré-teste, evidenciando que o grupo que ndo reali-
zou Pilates, piorou a capacidade funcional, os aspectos fisicos, a dor, os aspectos sociais,
0s aspectos emocionais e salde mental ao longo do tempo e, em contrapartida, o grupo
Pilates obteve melhora significativa em todos esses aspectos mencionados. No dominio
Vitalidade, observamos que tanto o grupo controle quanto o grupo experimental melho-
raram a pontuacdo no pds-teste quando comparado ao pré-teste, porém, a melhora do
grupo experimental foi de elevada magnitude, obtendo uma pontuacdo muito maior no
grupo experimental (p=0,04), indicando que o Pilates promoveu melhora significativa da
vitalidade nas idosas participantes. Somente o dominio Estado Geral de Saude nao obteve
resultado estatisticamente favoravel (p = 0,06) em ambos 0s grupos.

Discussao

Este estudo foi realizado para verificar os efeitos de um programa de exercicios de
Pilates sobre o equilibrio, risco de quedas e qualidade de vida de idosas institucionaliza-
das. No equilibrio, avaliado pelo teste de Tinetti foi observado que o grupo Pilates melho-
rou de forma satisfatoria, apds os trés meses de intervencdo, destacando a eficacia do
método para melhoria do equilibrio na populacdo idosa. Corroborando com nossos acha-
dos, Almazan et al. (2019) estudaram o efeito do Pilates no equilibrio, medo de cair e con-
trole postural de idosas, também do sexo feminino, no modelo de ensaio clinico controlado
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e randomizado, divididas em dois grupos (pilates e controle) e duracao de trés meses,
assim como nosso estudo. Outra semelhanca foi o programa de exercicios de Pilates solo,
onde cada sessao foi dividida em fase de aguecimento, exercicios principais e relaxamento.
Destaca-se o efeito positivo do equilibrio encontrado em ambos os estudos, mesmo com
instrumentos de avaliagcdo diferentes, sendo que Almazan et al. (2019) utilizaram Activi-
ties-specific Balance Confidence (ABC) scale, para avaliar o equilibrio e constataram que o
programa de exercicios de pilates foi eficaz para melhorar o equilibrio das idosas do grupo
Pilates.

Contrapondo nossos resultados, Gabizon et al. (2016) avaliaram o efeito de um pro-
grama de Pilates solo no equilibrio e estado de saude de idosos e com modelo semelhante,
porém, cabe ressaltarmos a diferenca das amostras, no estudo referido a amostra era com-
posta de individuos do sexo feminino e masculino, independentes e saudaveis e houve
também diferenca nos instrumentos utilizados: para avaliar a forca de reacdo do solo e
centro de pressao foi utilizada plataforma de forca Kistler 9287 e exame de estabilidade
postural, para avaliar o controle postural. Na conclusdo, sugere novas pesquisas para ava-
liar o efeito do método Pilates em idosos frageis, com historico de quedas, reforcando a
importancia do nosso estudo com a amostra composta por idosas institucionalizadas.

Os idosos institucionalizados sdo descritos na literatura, como mais frageis quando com-
parados com idosos da comunidade, apresentando pior estado de salde, maior dependén-
cia funcional, reducdo de atividades fisicas, maior risco de quedas, menor capacidade para
tomada de decisdes e maior idade (Medeiros et al., 2020; Mello et al., 2018). Reforcando esse
maior comprometimento, Guimarées et al., (2019) em seu estudo de tipologia transversal e
epidemioldgico, evidenciou que a institucionalizacdo gera uma maior dependéncia funcional
e relaciona também altos indices de depressao nessa populacdo (Guimaraes 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 comparacdo ao grupo Controle, demostrando
gue o Pilates pode ser uma ferramenta para promover reducdo do risco de quedas em ido-
sos. Outro estudo, desenvolvido por Donath et al. (2016), comparou o efeito do treino de
equilibrio tradicional com o treino de Pilates numa populacdo de idosos saudaveis da comu-
nidade. A amostra de 48 idosos de ambos os sexos, foi dividida em trés grupos (Pilates,
Exercicios de equilibrio tradicional e Controle), com dura¢cdo de oito semanas com interven-
cao de duas vezes por semana. Foram utilizados como instrumentos o Y Balance Test (YBT),
apoio unipodal e ajoelhamento perturbado para avaliar o equilibrio dindmico através de tes-
tes que medem forca, estabilidade e controle postural. Constatou que o equilibrio estatico
e dindmico de idosos ndo houve melhora apds a intervencdo com Pilates. Comparou ainda,
o grupo Pilates com grupo que realizou treino de equilibrio tradicional e verificou que o
treino tradicional foi positivo em melhorar o equilibrio. Analisando o estudo de Donath et al.
(2016), podemos destacar inumeras diferencas com relagdo ao nosso estudo, primeiramente,
assim como em todos os outros estudos, a amostra era composta de idosos da comunidade,
diferente do nosso publico que compreende idosas institucionalizadas; amostra ndo homo-
génea, composta por individuos de ambos os sexos; falta de especificidade do programa
de exercicios de pilates descrito, onde ndo sdo mencionados o0s grupos musculares traba-
Ihados, sendo invidvel reproduzir o programa proposto. No presente estudo, o programa
de exercicios foi embasado e justificado por achados da literatura, contendo descricdo dos
grupos musculares trabalhados, podendo ser reproduzidos por outros profissionais e pes-
quisadores. Destacamos também a facil aplicabilidade do programa desenvolvido, podendo
ser implementado em programas de saude publica, ILPIs, ambulatérios e domicilio, possibi-
litando ao fisioterapeuta uma atuacdo abrangente em diversos cenarios.

Confirmando nossos achados com relacdo ao risco de quedas, Josephs et al. (2016), uti-
lizou o Timed Up & Go (TUG) test para avaliar a variadvel equilibrio dindmico em 24 idosos da
comunidade, que foram divididos em dois grupos (grupo Pilates e grupo de exercicios tra-
dicionais), que realizaram a intervencdo duas vezes por semana, durante doze semanas. Os
resultados indicaram que ambos os grupos melhoraram o equilibrio, porém, o Pilates foi mais
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eficaz do que métodos tradicionais de exercicios na melhora do equilibrio dindmico de idosos,
indicando que o método Pilates pode ser uma ferramenta eficaz para promover o equilibrio 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
relacdo a qualidade de vida avaliada pelo questionario SF-36, observamos melhora significa-
tiva na capacidade funcional; aspectos fisicos; dor; aspectos sociais; aspectos emocionais e
saude 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 intervencao 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 exercicios 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 avaliacdo. Os
dominios com resultados favoraveis foram capacidade funcional, aspectos fisicos, aspectos
emocionais e vitalidade. Reforcando os achados de nosso estudo, Liposcki et al (2018) com-
provaram por meio de seu estudo, a eficacia do método Pilates em promover melhora da qua-
lidade de vida em idosas sedentarias. O estudo de mesma tipologia que o nosso, contou com
uma amostra de 24 idosas sedentarias, divididas em GP e GC. O GP realizou exercicios de Pila-
tes solo e aparelhos duas vezes por semana, durante trinta minutos, no periodo de seis meses.
Os resultados indicaram uma melhora significativa das idosas que realizaram Pilates em sete
dos oito dominios, exceto nos aspectos emocionais. J&d o GC permaneceu inalterado na maio-
ria dos dominios, com piora da capacidade funcional, assim como no presente estudo. Tais
achados nos permitem afirmar que manter um estilo de vida sedentério, sugere uma piora dos
itens relacionados a capacidade funcional, assim como em nosso estudo, onde as participan-
tes do grupo controle, tiveram piora desses dominios, impactando de forma desfavoravel na
QV. Vale ressaltar que a manutencao da capacidade funcional tem grande influéncia em man-
ter um envelhecimento com autonomia e independéncia nas AVD’s. Destacamos na presente
discussao sobre a piora do grupo controle em todas as varidveis investigadas. Esse grupo
recebeu cartilhas de informacdo e seguiu rotinas didrias sem realizar nenhuma atividade fisica.
Tal achado, reafirma os estudos evidenciados nas literaturas que estao bastante consistentes
em afirmar que a pratica regular de exercicio fisico tende a reduzir os efeitos do processo de
envelhecimento nas capacidades fisicas e motoras, impactando na melhora da qualidade de
vida, como conseguéncia (Mello et al., 2018).0utro fator de extrema importancia a mencionar
€ a auséncia de estudos que avaliaram o método Pilates em idosos institucionalizados, desta-
cando a importancia de nosso estudo que teve por objetivo, atingir essa populacdo de idosos
gue é descrita na literatura como mais fragil e suscetivel a quedas quando comparada aos
idosos residentes da comunidade. Uma revisdo sistematica mostrou que a institucionalizacdo
impacta de forma negativa na qualidade de vida dos idosos e sugere novos estudos, com
melhor delineamento para confirmar tal evidéncia (Medeiros et al., 2020). As limitacdes 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 favoraveis de nosso
estudo, reforcam a importancia de serem realizados mais estudos com um nimero amostral
maior, estudos longitudinais e multicéntricos para nortear a elaboracdo de politicas publicas
Oou organizacionais permitindo assim, a criacdo de estratégias efetivas para reducdo do risco
de quedas em idosos.

Conclusao
Concluimos que o método Pilates foi eficaz na melhora do equilibrio, reducao do risco

de guedas e melhora da qualidade de vida de idosas institucionalizadas, gerando impacto
favoravel na saude das idosas participantes.
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A fisioterapia na Senescéncia tem papel fundamental para reduzir o declinio da capaci-
dade funcional dos idosos. A adocdo de métodos praticos, como o proposto neste estudo,
facilita a implementacao clinica, sustenta a atuacao do fisioterapeuta em diversos cenarios,
consolidando a pratica profissional baseada em evidéncias de forma efetiva.
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