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A Contribuicao do Método Pilates para a
Saude e a Qualidade de Vida do Idoso

The Contribution of the Pilates Method to the Health and Quality of Life of Older Adults

SAIMO FERREIRA DE SOUZA'

RESUMO

O artigo analisa a contribuicdo do método Pilates para a satde, a funcionalidade e a qualidade de vida do idoso,
considerando as transformagdes fisiologicas que acompanham o processo de envelhecimento e a necessidade de
intervengdes seguras e eficazes para preservar a autonomia nessa fase da vida. O estudo adota uma pesquisa
qualitativa, de carater bibliografico, fundamentada na analise de artigos cientificos, revisdes sistematicas,
monografias e dissertagdes publicadas entre 2018 e 2025, selecionadas em bases académicas nacionais e
internacionais. A revisdo da literatura permite compreender como o Pilates atua no fortalecimento muscular, no
equilibrio, na mobilidade funcional e nos aspectos psicossociais da pessoa idosa, destacando principios como
controle postural, respiragdo, precisdo e consciéncia corporal. Os resultados apontam que o método contribui para
a melhora da estabilidade e da coordenacao, reduz o risco de quedas, favorece maior independéncia nas atividades
de vida diria e amplia o bem-estar fisico e emocional. Além disso, evidenciam que a pratica regular do Pilates
promove beneficios psicossociais relevantes, como aumento da autoconfianca, redu¢do do medo de cair e maior
engajamento social, fatores essenciais para o envelhecimento ativo. A conclusdo indica que o Pilates representa
uma intervencdo completa, eficaz ¢ de baixo impacto, capaz de integrar satde fisica, mental e funcional,
constituindo-se como recurso valioso para a fisioterapia geriatrica. O estudo refor¢a a relevancia da pratica na
promogao da autonomia e na prevengao de incapacidades, a0 mesmo tempo em que sugere o desenvolvimento de
pesquisas futuras com delineamentos experimentais para aprofundar a compreensdo dos efeitos observados.
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ABSTRACT

The article analyzes the contribution of the Pilates method to the health, functionality, and quality of life of older
adults, considering the physiological changes associated with aging and the need for safe and effective
interventions to preserve autonomy in this stage of life. The study adopts a qualitative, bibliographic research
design based on the analysis of scientific articles, systematic reviews, monographs, and dissertations published
between 2018 and 2025, selected from national and international academic databases. The literature review makes
it possible to understand how Pilates influences muscle strengthening, balance, functional mobility, and
psychosocial aspects of older adults, emphasizing principles such as postural control, breathing, precision, and
body awareness. The results indicate that the method contributes to improved stability and coordination, reduces
the risk of falls, promotes greater independence in daily activities, and enhances physical and emotional well-
being. Furthermore, the findings show that regular Pilates practice provides significant psychosocial benefits, such
as increased self-confidence, reduced fear of falling, and greater social engagement, which are essential
components of active aging. The conclusion indicates that Pilates represents a comprehensive, effective, and low-
impact intervention capable of integrating physical, mental, and functional health, making it a valuable resource
in geriatric physiotherapy. The study reinforces the relevance of the method in promoting autonomy and

' Professor Regente dos Cursos Superiores de Bacharelado e Licenciatura em Educacdo Fisica do Centro Universitario Leonardo da Vinci — UNIASSELVI.
Integrante do Grupo de Estudos e Pesquisas do Movimento Humano (GEPMOV-UNIASSELVI). Mestre em Educacdo — Area: Ludicidade e Recreacdo
(Universidad ISEP/México). E-mail: saimo.souza@regente.uniasselvi.com.br

45



~N

preventing functional decline, while suggesting that future research employ experimental designs to deepen the
understanding of the observed effects.

Keywords: Pilates; Aging; Functional Mobility; Quality of Life; Elderly Autonomy.

INTRODUCAO

O envelhecimento humano envolve um conjunto progressivo de mudancas fisioldgicas, funcionais e
psicossociais que afetam diretamente a autonomia ¢ o bem-estar da pessoa idosa. Pontes et al. (2025) descrevem
esse processo como “um declinio natural das fungdes corporais que compromete diferentes sistemas e repercute
na capacidade funcional”. Entre as alteragdes mais frequentes estdo a reducao da for¢a muscular, da flexibilidade,
do equilibrio e da mobilidade, fatores que aumentam o risco de quedas e diminuem a independéncia (SANTOS,
2024). Nesse contexto, a busca por estratégias terapéuticas que preservem a funcionalidade e promovam um
envelhecimento ativo tornou-se uma demanda crescente na fisioterapia contemporanea. Programas de exercicios
orientados, especialmente aqueles que enfatizam controle postural e consciéncia corporal, t€m se mostrado
essenciais para reduzir limitacdes e melhorar a qualidade de vida dos idosos (SOUZA; LIMA FILHO; SANTOS,
2023).

Apesar dos avangos na area, ainda persistem desafios relacionados a manuten¢do da mobilidade e da
autonomia na terceira idade. Embora o método Pilates seja amplamente utilizado em contextos clinicos e
preventivos, a literatura ainda apresenta lacunas quanto a compreensao aprofundada de seus efeitos especificos
sobre satde funcional e qualidade de vida nesse publico. Estudos recentes destacam beneficios significativos no
equilibrio, na estabilidade e na funcionalidade geral (LUCIO et al., 2024; COSTA, 2022), mas apontam a
necessidade de analisar de forma mais integrada como esses efeitos se articulam com a satide global do idoso.
Diante disso, emerge o problema de pesquisa: de que maneira a pratica do método Pilates contribui para a saude
e a qualidade de vida do idoso, considerando seus efeitos fisicos, funcionais e psicossociais?

A relevancia desse estudo se justifica tanto do ponto de vista social quanto cientifico. Em uma sociedade que
envelhece rapidamente, reconhecer intervengdes capazes de promover autonomia, prevenir incapacidades e
reduzir o risco de quedas torna-se fundamental para a satde publica. Além dos beneficios fisicos, a literatura
aponta que o Pilates pode favorecer aspectos emocionais e sociais, como maior autoconfianga, reducdo do medo
de cair e aumento do engajamento em atividades diarias (SILVA et al., 2018; FERNANDES, 2019). Do ponto de
vista tedrico, investigar a contribuicao dessa pratica possibilita ampliar evidéncias cientificas sobre estratégias de
promogao da saude no envelhecimento, fortalecendo o papel do fisioterapeuta na reabilitacdo e no cuidado integral
a pessoa idosa.

Diante desse cenario, o objetivo geral deste estudo ¢ analisar a contribuicdo do método Pilates para a satde
e a qualidade de vida do idoso. Para isso, busca-se: (a) compreender os fatores fisiologicos ¢ funcionais que
influenciam a capacidade funcional na velhice; (b) descrever os fundamentos do método Pilates e sua
aplicabilidade ao publico idoso; (c) identificar, com base em estudos recentes, os efeitos do Pilates sobre forga,
equilibrio, mobilidade e autonomia; e (d) discutir de que forma tais beneficios repercutem na promocgdo do
envelhecimento ativo e na melhoria da qualidade de vida.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, de carater bibliografico, desenvolvida a partir da
analise de artigos cientificos, revisdes sistematicas, monografias, dissertagcdes e documentos oficiais publicados
entre 2018 ¢ 2025. O objetivo central foi compreender como o método Pilates contribui para a saude, a
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funcionalidade e a qualidade de vida do idoso, considerando seus efeitos sobre for¢a muscular, equilibrio,
mobilidade, autonomia e bem-estar psicossocial.

A pesquisa bibliografica permitiu reunir, comparar e interpretar conceitos tedricos relacionados ao processo
de envelhecimento, as alteracdes fisioldgicas da terceira idade e aos principios e aplicagdes do método Pilates no
contexto da fisioterapia geriatrica. As fontes utilizadas foram selecionadas em bases como SciELO, PubMed,
Google Académico, Periddicos CAPES e repositorios institucionais, priorizando materiais atuais, relevantes e
com fundamentacdo cientifica consistente.

A coleta de publicagdes ocorreu por meio de descritores combinados, tais como: “Pilates para idosos”,
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“funcionalidade na terceira idade”, “mobilidade funcional”, “equilibrio e envelhecimento
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, “qualidade de vida do
idoso” e “envelhecimento ativo”. Apo6s a identificacdo do material, os textos selecionados foram organizados e
analisados com base na analise de conteudo, o que possibilitou sistematizar as principais evidéncias e identificar
categorias tematicas associadas aos efeitos do Pilates sobre a capacidade funcional, prevencdo de quedas,
autonomia, aspectos psicossociais € promog¢ao da saude.

Essa metodologia possibilitou compreender, de forma critica e fundamentada, como a literatura cientifica
tem evidenciado o papel do método Pilates como interven¢ao eficaz e segura para a populacao idosa. Além disso,
permitiu discutir, de maneira integrada, a relevincia do Pilates na promocdo do envelhecimento ativo,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e para a manutengdo da independéncia funcional ao longo do
processo de envelhecimento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A literatura cientifica dedicada ao estudo do envelhecimento e das praticas corporais voltadas a terceira idade
contribui amplamente para a compreensdo dos efeitos do método Pilates sobre a saude e a qualidade de vida do
idoso. Os estudos analisados ndo apenas descrevem mudangas fisioldgicas inerentes ao processo de
envelhecimento, mas também demonstram, de forma consistente, como o Pilates se apresenta como intervengao
segura, eficaz e de baixo impacto, capaz de atuar em multiplas dimensdes da funcionalidade e do bem-estar.
Assim, os resultados aqui discutidos emergem exclusivamente da andlise critica das pesquisas existentes,
permitindo identificar tendéncias, convergéncias e contribui¢cdes relevantes para o campo da fisioterapia
gerontologica.

A literatura aponta que o envelhecimento estd associado a declinios progressivos na estrutura e fungao dos
sistemas corporais, especialmente musculoesquelético, neural e cardiorrespiratorio. Pontes et al. (2025)
contribuem ao evidenciar que o processo de senescéncia impacta diretamente for¢a muscular, equilibrio e
mobilidade, elementos essenciais para a autonomia. Esses achados sdo refor¢ados por Santos (2024), que destaca
que a perda da capacidade funcional compromete a independéncia e aumenta o risco de quedas, refor¢cando a
necessidade de estratégias que favorecam a manutencdo da mobilidade. Nesse sentido, os estudos demonstram
que praticas corporais orientadas, como o Pilates, oferecem beneficios expressivos na minimizagao desses efeitos,
atuando como recurso terapéutico e preventivo no envelhecimento.

Os estudos sobre Pilates e funcionalidade contribuem ao demonstrar que a pratica sistematica dos exercicios
promove ganhos consistentes na forca muscular, especialmente na musculatura profunda responsavel pela
estabilizacao do tronco. Segundo Costa (2022), o fortalecimento do core (elemento central do método) resulta em
maior estabilidade e melhora das respostas posturais, fatores que reduzem o risco de quedas. Esses resultados
também sdo confirmados por Lucio et al. (2024), cujas analises evidenciam avangos no equilibrio estatico e
dindmico entre idosos praticantes. A literatura, portanto, converge ao demonstrar que o Pilates exerce influéncia
direta sobre os sistemas responsaveis pela sustentacdo e controle do corpo, refor¢ando sua aplicabilidade em
programas de prevencao de quedas.

47



~N

Além disso, os estudos analisados indicam que o Pilates contribui significativamente para a melhora da
mobilidade funcional. Silva et al. (2018) demonstram que idosos praticantes apresentam maior facilidade para
realizar atividades cotidianas, como mudancas de posi¢do, marcha e execugdo de tarefas de vida diaria. Esses
resultados sugerem que o método atua na amplitude de movimento, flexibilidade e coordenacdo motora,
componentes essenciais para o envelhecimento ativo. Fernandes (2019) complementa ao destacar que a énfase na
precisdo, controle respiratorio e consciéncia corporal faz do Pilates uma pratica diferenciada dentro das
abordagens de exercicio terapéutico, pois integra mente e corpo na execu¢do dos movimentos.

A literatura também contribui ao demonstrar que os beneficios do Pilates extrapolam aspectos puramente
fisicos. Os estudos mostram impactos significativos na esfera psicossocial, com destaque para aumento da
autoestima, redu¢do do medo de cair e maior engajamento social. Silva et al. (2018) destacam que esses fatores
influenciam positivamente a qualidade de vida e a participagdo em atividades comunitarias. Fernandes (2019)
acrescenta que a natureza concentrativa e fluida dos exercicios favorece o bem-estar emocional, reduzindo niveis
de tensdo e promovendo maior autoconfianga. Esses achados reforcam a compreensao de que, no envelhecimento,
aspectos psicossociais ¢ emocionais s3o tao relevantes quanto as variaveis fisicas.

Outra contribuicdo importante da literatura estd relacionada a autonomia funcional. Estudos como o de
Souza, Lima Filho e Santos (2023) demonstram que idosos que realizam Pilates apresentam maior independéncia
para conduzir suas proprias atividades diarias, o que tem implicagdes diretas na manutencdo da dignidade, no
retardamento da dependéncia e na diminuicao de hospitalizacdes. Esses achados reforcam que o Pilates ndo atua
apenas como instrumento de reabilitacdo, mas também como recurso de promog¢do de satide e prevencdo de
incapacidades.

Ao analisar essas evidéncias de forma integrada, observa-se que os resultados convergem para a
compreensdo de que o método Pilates contribui amplamente para a promoc¢do do envelhecimento ativo. A
literatura demonstra que a pratica atua simultaneamente sobre for¢a muscular, mobilidade, equilibrio, consciéncia
corporal ¢ bem-estar psicologico, caracteristicas essenciais para uma velhice saudavel. Essa multiplicidade de
beneficios reforca a relevincia do método como ferramenta terapéutica, especialmente no campo da fisioterapia,
que busca intervengdes seguras, adaptaveis e eficazes para a populacdo idosa. Os estudos analisados também
sinalizam que a pratica do Pilates contribui para a construgio de ambientes de cuidado que valorizam a autonomia,
a funcionalidade e o protagonismo da pessoa idosa. Tal perspectiva ¢ coerente com as recomendacdes
contemporaneas da gerontologia, que defendem abordagens integradas, centradas na prevengdo de doencas e na
manuten¢do da capacidade funcional ao longo do processo de envelhecimento. Assim, a partir da literatura
existente, torna-se evidente que o método Pilates figura como intervengdo promissora, fundamentada e respaldada
por evidéncias cientificas, capaz de promover saude, bem-estar ¢ qualidade de vida para idosos.

Em sintese, a literatura contribui de forma sélida ao demonstrar que o Pilates representa uma intervencao
multifacetada, com efeitos significativos sobre variaveis fisicas, funcionais e emocionais. Esses estudos reforgam
que a pratica regular do método oferece suporte fundamental para o envelhecimento ativo, prevenindo limitagdes,
reduzindo riscos e ampliando a autonomia. Dessa forma, os resultados apresentados ndo apenas confirmam a
eficacia do Pilates como estratégia de cuidado integral, mas também contribuem para o avango do conhecimento
na drea da fisioterapia aplicada ao envelhecimento.

CONCLUSAO

O estudo teve como objetivo analisar de que maneira o método Pilates contribui para a saude, a
funcionalidade e a qualidade de vida do idoso, buscando compreender seus impactos sobre forca muscular,
equilibrio, mobilidade, autonomia e aspectos psicossociais. Com base na literatura revisada, constata-se que esses
objetivos foram plenamente atendidos, permitindo responder ao problema de pesquisa ao demonstrar que o Pilates
se configura como uma intervengdo eficaz, segura e amplamente reconhecida no cuidado a populacdo idosa. As
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evidéncias analisadas confirmam que o Pilates promove melhorias significativas na capacidade funcional,
favorecendo maior estabilidade postural, controle do movimento e eficiéncia biomecanica. Identifica-se que a
pratica regular contribui para a ampliagdo da autonomia, reduz o risco de quedas e fortalece a independéncia nas
atividades de vida diaria. Os estudos também demonstram que o método oferece beneficios psicossociais
importantes, ampliando a autoestima, a confianca e o engajamento social, o que refor¢a sua relevancia na
promogao do envelhecimento ativo e saudavel.

Do ponto de vista tedrico, o estudo amplia a compreensdo sobre a relacdo entre exercicios terapéuticos e
envelhecimento, destacando o Pilates como abordagem capaz de integrar aspectos fisicos e emocionais do
cuidado. Em termos metodologicos, a pesquisa contribui ao reunir e sistematizar evidéncias recentes, oferecendo
uma sintese critica util para profissionais e pesquisadores da area da fisioterapia geriatrica. No campo pratico, os
achados refor¢am a importancia da inclusdo do Pilates em programas de promogdo da saude, prevengdo de
incapacidades e reabilitagdo funcional de idosos.

Reconhece-se, contudo, que o estudo apresenta limitagcdes inerentes ao carater exclusivamente bibliografico,
como a impossibilidade de medir diretamente os efeitos da pratica em uma amostra especifica. Assim, sugere-se
que pesquisas futuras adotem delineamentos experimentais ou longitudinais, com grupos de intervengao,
avaliagOes funcionais e acompanhamento clinico, a fim de aprofundar a compreensao dos mecanismos fisioldgicos
e comportamentais envolvidos.

Em sintese, conclui-se que o método Pilates representa uma ferramenta valiosa para a promog¢ao da saude e
da qualidade de vida do idoso, oferecendo beneficios amplos e multidimensionais. Sua aplicagdo no contexto
clinico e preventivo se mostra pertinente e promissora, reforcando o potencial da fisioterapia na construgdo de
estratégias destinadas a garantir autonomia, bem-estar ¢ envelhecimento ativo.
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