Vv Sore
trrkaa
L
[
(Hmimin

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio- REASE

doi.org/ 10.51891/rease.v7i12.3583

AVALIACAO DA QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS PRATICANTES DO
METODO PILATES

EVALUATION OF QUALITY OF LIFE IN ELDERLY WHO PRACTICE THE PILATES
METHOD

Morgana Amanda Vequi!
Rosana Leal do Prado?
Adriano Akira Ferreira Hino3

RESUMO: Introdugdo: O envelhecimento é o periodo caracterizado pelo declinio da
capacidade funcional e da qualidade de vida do idoso. O método Pilates é uma técnica que
pode proporcionar diversos beneficios, como fortalecimento, flexibilidade, melhora do
equilibrio e bem-estar, contribuindo assim, na qualidade de vida do idoso. Objetivo:
Avaliar a qualidade de vida de idosos praticantes e nio praticantes do método Pilates.
Métodos: A pesquisa foi realizada com 30 idosos divididos em dois grupos de 15 sedentérios
(GC) e 15 praticantes de Pilates (GP). O instrumento SF-36 foi utilizado para determinar a
qualidade de vida dos idosos e um questiondrio sociodemogréfico foi aplicado. Os dados
foram analisados pelo programa Epidata Analysis usando 5o de nivel de significincia
(p<0,05). Resultados: Os resultados demonstraram predominio do género feminino,
formado por aposentados com nivel alto de escolaridade e renda superior a trés salarios
minimos em ambos os grupos. Diferencas significativas foram observadas entre os idosos
sedentérios e praticantes do método Pilates para os dominios: limitagdo funcional, aspecto
emocional, estado geral de sadde, vitalidade, aspectos sociais e saide mental apés analise
do questiondrio SF-36. Conclusdo: A préitica regular do Pilates é benéfica aos idosos
possibilitando melhoria da qualidade de vida devido sua integracdo com os aspectos fisicos,
mentais e espirituais.
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Introduction: Aging is the period characterized by the decline in functional capacity
and quality of life of the elderly. The Pilates method is a technique that can provide several
benefits, such as strengthening, flexibility, improved balance and well-being, thus contributing to
the quality of life of the elderly. Objective: Evaluate the quality of life of elderly people engaged
and non-engaged in Pilates method. Methods: The research was carried out with 30 elderly people
divided into two groups of 15 people each: Control group with sedentary people (GC) and Pilates
group (GP). The SF-36 instrument was used to determine the quality of life of the elderly. A
questionnaire to evaluate sociodemographic aspects was applied. The data were analyzed by
Epidata Analysis using a 5% level of significance (p<o.05). Results: The results showed a
predominance of the female gender, composed of retirees with high schooling level and income
above three minimum wages in both groups. Significant differences were observed among GC and
GP for the domains: functional limitation, emotional aspect, general health, vitality, social aspects
and mental Morgana Amanda Vequi Fisioterapeuta, Especialista em Método Pilates e Ortopedia,
Traumatologia e Desportiva; Mestre em Satde Coletiva pela Fundagdo Universidade Regional de
Blumenau/SC, Doutoranda em Satde Coletiva pela Universidade Federal de Santa Catarina e
Professora do curso de Graduagio em Fisioterapia da UNIAV AN (Centro Universitdrio Avantis),
Santa Catarina. E-mail: morganaa_vequii@hotmail.com.is beneficial to the elderly, enabling an
improvement in the quality of life due to its integration with the physical, mental and spiritual
aspects.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é caracterizado por um processo universal pelo qual todos os seres
humanos tendem a passar e, considerado a fase final de um todo “continuum” que é a vida.
Este processo multidirecional, gradual e irreversivel caracteriza-se pelo declinio das
fun¢des orginicas com diminuigdo linear da capacidade funcional em func¢io do tempo
(GONGCALVES, 2015). As principais mudangas do envelhecimento sio diminuicdo da
estatura, tdnus muscular, massa éssea bem como da capacidade de coordenacio motora,
contribuindo significativamente no aumento de quedas e possiveis fraturas (OLIVEIRA;
PINTO; CORDEIRO, 2o015).

O aumento da idade em idosos é o principal fator que contribui na perda muscular,
aumento da obesidade e declinio funcional, muitas vezes acompanhado de fatores de risco
como hipertensdo, artrite/artrose e depressio que, quando tratados, podem prevenir o
declinio funcional para esta faixa etdria (MOREIRA et al, 2016).

Atualmente, o envelhecimento da populagio é uma realidade em diversas regides do
mundo e presente até mesmo em paises mais pobres. De acordo com Organizacio das
Nagdes Unidas (ONU, 2013), estima-se que até 2050, mais de dois bilhdes de habitantes
serdo idosos.

No Brasil, os nimeros atuais reportam para aproximadamente 10,7% da populagio
sendo considerada idosa, com projecdes de aumento para até 18,7 e 29% nos anos de 2030 e
2050, respectivamente. O aumento significativo para o niimero de pessoas idosas deve-se
principalmente ao aumento da populacdo e para os indices de expetativa de vida dos
brasileiros. Os ndmeros atuais indicam que entre os anos de 2020 a 2050, a populacdo
brasileira ird aumentar de 212 para 253 milhSes de habitantes enquanto, a expectativa de
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vida, ird passar de 76,7 para 81,3 anos, respectivamente, sendo considerada a quinta maior
populacio do planeta (LENARDT et al, 2014; IBGE, 2016).

O crescente ntimero de idosos no pais exige planejamento quanto aos servigos
ptblicos especializados, assegurando cuidados para doencas crénicas da populagio e
medidas de promocdo a satde, para garantir o envelhecimento sauddvel (MIRANDA;
MENDES; SILVA, 2016). Dessa forma, o envelhecimento da populagio é um grande
desafio para a Sadde Puablica, devido a dependéncia maior dos servigos de satide e tempo de
hospitalizagdes, gerando elevados custos para os servicos de Atencio i Satde do idoso
(BRITO et al, 2013).

As politicas e atividades desenvolvidas para os idosos devem levar em consideragio
a capacidade funcional, as necessidades de autonomia, de participacio de cuidado e
autossatisfacdo além de incentivar medidas para a prevencio, cuidado pessoal e atengio
integral a sadde (MACHADO et al, 2017).

As atividades voltadas ao idoso devem exercitar o corpo e o cérebro, de maneira
lddica, descontraida e diversificada, de modo a contemplar as necessidades desta fase da
vida e garantir melhor qualidade de vida aos idosos (OLIVEIRA; PINTO; CORDEIRO,
2015). Além disso, o processo de envelhecimento pode ser marcado por outras mudangas
nio fisicas como a viuvez, problemas econémicos muitas vezes gerados por insatisfacdes
de aposentadorias, soliddo e baixa autoestima, além de alteracdes psiquicas do estado de
sadde (MEIRELES et al, 2007), gerando preocupacdo constante de todos quando se busca
envelhecer com qualidade de vida.

Para a Organizacio Mundial de Satide (OMS) (FLECK et al, 1999) a qualidade de
vida (QV) ¢ definida como: “[...] a percepcdo que o individuo tem de sua posi¢do na vida
dentro do contexto de sua cultura e do sistema de valores de onde vive, e em relacdo a seus
objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes”. Porém, nio hd consenso em relacdo ao
conceito da palavra, devido a diferencas quanto a subjetividade e complexidade nas
diversas 4reas de estudo em que se trata o tema, podendo muitas vezes ser considerada
como sindnimo de sadde, felicidade e satisfagio pessoal, condi¢ées de vida, estilo de vida,
dentre outros (PEREIRA; TEIXEIRA; SANTOS, 2012)

A busca crescente da populagdo por qualidade de vida e bem-estar é uma lacuna
complexa e ampla a ser explorada, devendo ser voltada ao equilibrio da satde fisica, social
e mental de cada individuo. Estudos recentes demonstram que a pritica de exercicios
fisicos, independente da faixa etaria, previne doencas crénicas degenerativas e proporciona
diversos beneficios a qualidade de vida dos praticantes (GONCALVES, 2015).

O método Pilates é um programa completo de condicionamento fisico e mental
baseado na respiracdo e consciéncia corporal, formado por uma diversidade de exercicios
que partem de pequenos movimentos até exercicios mais complexos e intensos (PILATES;
MILLER, 1945). O método criado por Joseph Pilates é resultado de um compilado de
exercicios oriundos da gindstica, yoga, artes marciais e danca (LATEY, 200r1) que
preconiza o fortalecimento dos mudsculos mais profundos da coluna vertebral para
estabilizacio (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004). Além disso, o método baseia-se no
equilibrio dos exercicios e movimentos através de seis principios bésicos: respiragio,
controle, concentra¢io, movimento harménico ou fluidez de movimento, centralizacio e

precisio (LATEY, 2001).
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Na literatura, diversos estudos destacam os beneficios da pritica do método Pilates
para a satude do corpo, possibilitando aumento de flexibilidade e forca, melhora da
consciéncia corporal, do equilibrio, da coordenacio e capacidade funcional além de
proporcionar melhor postura corporal e qualidade de vida, sendo considerada uma
excelente atividade para os idosos (BERTOLDI; WINTER; FIALHO, 2016; CANCELA;
OLIVEIRA; RODRIGUEZ-FUENTES, 2014; ENGERS et al, 2016). Os efeitos do método
Pilates na postura, flexibilidade e forca sio bastante conhecidos na literatura, com
intimeros trabalhos relacionando sua pratica na qualidade de vida (SINZATO et al, 2013).
Todavia, informac8es sobre os beneficios do método Pilates na qualidade de vida de
pessoas idosas ainda sio limitadas, podendo ser de grande relevincia na busca pelo bem-
estar fisico, mental e social, visto as necessidades crescentes desta populacdo em diversos
paises na busca por melhor qualidade de vida. O objetivo do estudo foi avaliar a qualidade
de vida de idosos praticantes e nio praticantes do método Pilates.

METODOLOGIA

O estudo tem cardter descritivo e utiliza uma abordagem quantitativa e
observacional do tipo transversal (ARAGAO, 2om). Foi aplicado um questionario
especifico para avaliagdo da qualidade de vida (SF-36) e um questionario sociodemografico
e de satdde. Participaram do estudo, trinta idosos de ambos os sexos, com idade equivalente
ou superior a 60 anos, divididos em dois grupos com 15 idosos cada, formado por idosos
praticantes de Pilates (GP) e nio praticantes (GC).

Os critérios para inclusdo no grupo dos praticantes do Pilates (GP) foram: idade
minima de 60 anos, nio apresentar déficit de compreensio e cognicdo, estar licido e
orientado e, pritica do método Pilates no tempo igual ou superior hi cinco meses em
estddio, na modalidade de aparelhos, realizando as aulas de maneira individual ou em
duplas, duas vezes na semana, por 60 minutos cada aula. Os estiidios de Pilates foram
selecionados aleatoriamente. Foi solicitado a autorizagio do responsdvel técnico de dois
estidios de Pilates j4 estabelecidos na cidade hd mais de 4 anos. Enquanto que, para o
grupo dos nio praticantes (GC), foram utilizados os mesmos critérios do GP, exceto para
pratica do método Pilates, tendo sido incluidos neste grupo idosos que nio realizavam
nenhuma atividade fisica regularmente. Estes idosos por sua vez, foram abordados de
forma aleatéria em um municipio do sul do pais, apés indicacdo dos praticantes de Pilates
sobre pessoas idosas sedentdrias que estes conheciam. Foram realizados contatos
telefénicos e mediante agendamento, realizou-se a coleta de dados em suas residéncias, de
maneira individual. Todos os idosos que nio apresentaram os critérios minimos exigidos
foram excluidos deste estudo.

A coleta de dados foi realizada no periodo de janeiro a junho de 2015, com aplicagdo
do questiondrio sociodemogrifico e de satide, contendo as seguintes questdes: nome, sexo,
endereco, telefone, data de nascimento, idade, naturalidade, profissio/ocupagio, situagio
profissional, escolaridade, renda familiar, doencas referidas, habitos sociais e de vida, com
quem mora. O tempo previsto para a realiza¢cio do questionério sociodemografico foi de
aproximadamente dez minutos e; e o instrumento SF-36 (Short Form-36), validado em
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portugués para avaliar a qualidade de vida dos idosos foi aplicado em tempo estimado de 15
minutos.

O instrumento SF-36 é composto por 11 questdes e 36 itens que englobam oito
componentes sobre dominios ou dimensdes, representados por capacidade funcional (dez
itens), aspectos fisicos (quatro itens), dor (dois itens), estado geral da satide (cinco itens),
vitalidade (quatro itens), aspectos sociais (dois itens), aspectos emocionais (trés itens),
satde mental (cinco itens) e uma questdo comparativa sobre a percep¢io atual da satde e
h4 um ano (WARE; KOSINSKI; GANDEK, 2003)

O entrevistado recebeu um escore para cada dominio, com notas variando de “zero
a cem”, onde zero refere-se ao menor escore enquanto que o valor cem foi atribuido para o
melhor (IBGE, 2018). Ambos os questionarios foram aplicados pela prépria pesquisadora
em forma de entrevista. Os individuos pertencentes aos GC e GP e, que concordaram
espontaneamente em participar do estudo, assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, conforme resolucio 466/12 do Comité de Etica e Pesquisa, sob parecer
ntimero: 897.092. Os dados desta pesquisa foram resguardados quanto a privacidade e
confiabilidade, preservando integralmente o anonimato dos sujeitos.

ANALISE DOS DADOS

Os dados da anélise descritiva obtido pelos questionarios sociodemogréficos e de
satde a fim de avaliar a qualidade de vida dos idosos, foram ajustados conforme as
orientacSes contidas no The SF-36" - Health Survey Manual. Inicialmente, foi estabelecida a
correspondéncia para cada item ou questdo a sua respectiva escala.

Os dados de qualidade de vida foram entio computados, considerando os valores
recodificados e, os escores dos itens de cada escala, foram somados para corresponder as
respostas dos entrevistados. Apds isso, o valor de cada escore foi transformado para a
escala de “zero a 100”, seguindo as orientagdes para somatdria dos pontos e, foi aplicado o
célculo do Raw Scale. Esta transformagdo compreendeu a conversido do valor minimo e
méximo possivel de cada item padronizado para célculo das escalas transformadas em cada
escala e para cada paciente. Os escores entre estes valores representaram a porcentagem
possivel de ser alcancada de qualidade de vida para cada um dos oito dominios envolvidos,
sendo diretamente proporcional a porcentagem.

Apés isso, os dados obtidos foram analisados pelo programa Epidata Analysis -
versdo 2.2.2.183 e, as médias dos dados em cada grupo avaliado, foi comparado pelo teste t
de Student utilizando um nivel de significincia de 50 (p<0,05).

RESULTADOS

Os resultados descritivos deste estudo para o questiondrio sociodemogréfico e de
satde em idosos praticantes do método Pilates (GP) e sedentérios (GC) estdo descritos na
Tabela 1. Ao avaliar a idade dos idosos, houve homogeneidade estatistica entre os grupos
avaliados, em que a idade média foi de 67,47 (+6,95) anos para o GP e de 68,87 (+5,04) anos
para GC (dados n3o apresentados), com predominio do género feminino em ambos os
grupos.

Tabela 1 - Estatistica descritiva dos idosos sedentarios e praticantes do método Pilates (n=30)
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.. Idosos sedentirios Idosos praticantes de Pilates
Item do questionério
N % N %
Género
Feminino 10 66,6 10 66,6
Masculino 5 33,3 5 33,3
Trabalha 6 40 3 20
Situagdo profissional
Aposentado o 73,3 14 93,3
Trabalha com registro 3 20 I 6,7
Trabalho informal I 6,7 o o
Escolaridade
Fundamental incompleto 4 26,7 o o
Fundamental completo I 6,7 o o
Ensino médio incompleto 3 20 o o
Ensino médio completo 2 13,3 4 26,7
Superior incompleto I 6,7 3 20
Superior completo 4 26,7 7 46,7
Outro o o I 6,7
Renda
Até um salario-minimo 2 13,3 I 6,7
De 1 até 3 saldrios-minimos 6 40 o o
De 3 até 5 salirios-minimos 3 20 5 33,3
Acima de 5 salirios-minimos 4 26,7 9 60
Patologias referidas
Hipertensos 8 53,3 4 26,7
Diabetes Mellitus o o 2 13,3
Osteoporose I 6,7 2 13,3
Doenga de Parkinson 1 6,7 o o
Sindromes cerebelares 1 6,7 o o
Alteragdes visuais o o 3 20
Disttrbios osteomioarticulares 3 20 o o
Outras 3 20 2 13,3
Pratica de Pilates (x por semana)
Nenhum 15 100 o o
Um dia o o 3 20
Dois 7 46,7
Trés o o 5 33,3
Tabagismo
Ex-tabagista e/ou nio fumante 2 13,3 I 6,7
Fumante 1 6,7 2 13,3
Etilista I 6,7 o o
Reside
Sozinho 3 20 3 20
Marido/mulher/companheiro (a) 6 40 10 66,7
Companheiro e animais de estimagdo 6 40 1 6,7
Outros parentes o o 1 6,7

Para os demais itens do questiondrio, os dados demonstraram que o GP ¢é
caracterizado, em sua maioria, por individuos aposentados que apresentam alto nivel de
escolaridade e renda superior a trés saldrios-minimos, com praitica de Pilates pelo menos
duas vezes por semana. Para o GC, os dados coletados indicam que, pelos menos 40% dos
idosos ainda exercem algum tipo de trabalho e, mais de 509% possuem escolaridade inferior
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ao ensino médio e saldrio menor que cinco minimos. Ao avaliar as questdes sobre
patologia, 53% dos idosos entrevistados do GC sdo hipertensos enquanto que, para o GP,
este valor é 26,700 (Tabela 1). Em ambos os grupos, apenas 20% dos idosos residem
sozinhos além de evidenciar resultados positivos quanto ao uso de tabaco, com valores
inferiores a 14%.

Em relacio 4 qualidade de vida avaliados pelo questionidrio SF-36, a pontuagio
obtida para cada um dos grupos nas oito dimensées em GC e GP estdo descritos na Tabela
2. A anélise dos dados evidenciou diferenca estatisticamente significativa nas dimensdes
capacidade funcional (p=0,049), limitacdo por aspectos fisicos (p=0,0001), estado geral de
satde (p:o,ozo), aspectos sociais (p:o,oor), limitagdo por aspectos emocionais (p:o,oo8) e
satde mental (p=0,001) enquanto que, para o dominio Vitalidade (p = o,112), ndo houve
diferenga minima significativa (Tabela 2).

Tabela 2 - Relagio dos valores médios dos dominios avaliados pelo instrumento SF-36 nos
praticantes de Pilates e sedentdrios ndo praticantes de Pilates (n= 30)

Dominios Idosos praticantes de Idosos sedentirios
Pilates

Capacidade Funcional 81,3 67,6
Limitacdo por aspectos fisicos 100" 48,3
Dor 72* 59,6
Aspecto geral de satide 67,3 54,7
Vitalidade 70,7 " 63

Aspectos sociais 92,3* 74

Limitagdo por aspectos emocionais 100" 53,1
Satdde mental 82,1 62,1
Média da qualidade de vida 83,2 60,3

*Significativo estatisticamente pelo teste t de Student (p<o0,05). ™ nio significativo.

Os melhores valores do questionario SF-36 foram observados no GP para os todos
dominios, com destaque para limitacdo por aspectos fisicos e limitagdo por aspectos
emocionais com média de 100,00 (+0,0), aspectos sociais com média de 92,33 (+11,54), satde
mental com 82,13 (+11,80) e capacidade funcional onde a média foi de 81,33 (+18,56), exceto
para vitalidade, onde os valores médios entre o GP e GC foi estatisticamente similares
(Tabela 2). Ao avaliar o escore final da qualidade de vida, notou-se que os idosos
praticantes de Pilates atingiram a média de 83,20, sendo classificado como “Otima
qualidade de vida”. J4, para os idosos sedentérios, o escore final de qualidade de vida foi de
60,30, considerado na classificagio como “Boa qualidade de vida”.

DISCUSSAO

Ao avaliar a qualidade de vida de idosos praticantes e ndo praticantes do Método
Pilates, os resultados demonstraram que mulheres s3o maioria na pratica da atividade em
comparagio com os homens (ENGERS et al, 2016). A maior expectativa de vida entre
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idosas ¢ algo comum tanto em nivel mundial como no Brasil, em que as mulheres idosas
representam 16,9 milhdes, cerca de 569, enquanto ha 13,3 milhdes de homens na mesma
faixa etdria, evidenciando a feminizacio na velhice (IBGE, 2018). Destaca-se a necessidade
de um olhar mais atento para elaboragio de medidas de promocgio a satide de idosos,
ressaltada pelo envelhecimento populacional decorrente da transicio demogréfica
(ALMEIDA et al, 2015). Foi observado elevado nivel de escolaridade em ambos os grupos.
Porém, entre os praticantes de Pilates a escolaridade foi mais elevada, o que evidencia a
busca de melhor qualidade de vida por pessoas com maior instrugio, dada a procura pela
pratica de atividade fisica (REIS; MASCARENHAS; LYRA, 2011).

O percentual de idosos que ainda exercem algum tipo de trabalho para
complementar renda foi elevado, englobando aproximadamente 30% do nimero total de
entrevistados. A complementa¢io da renda por alguns idosos mesmo apés aposentados,
visa manter o padrdo de vida habitual e a ocupagio com atividades que possibilitam o bem-
estar (CARTAXO et al, 2012). Todavia, para a variavel renda, os resultados evidenciaram
que 60% do GP possui renda superior a cinco saldrios minimos enquanto que, a renda para
mais de 73% do GC, ¢ inferior a cinco saldrios minimos. H4 uma correlagdo entre renda e
qualidade de vida, em que idosos com menor poder aquisitivo tendem a apresentar piores
condi¢des de satide e, consequentemente, menor qualidade de vida (GORGIA et al, 2007;
SOUZA; GALANTE; FIGUEIREDO, 2003). Além disso, acredita-se que a diferenga de
renda para idosos praticantes de Pilates, ocorra devido a préitica personalizada e, muitas
vezes, individualizada, tornando o valor das sessdes mais elevado quando comparada a
outras modalidades esportivas. Dessa forma, a renda possui relagdo direta com a pritica do
método Pilates, podendo limitar o acesso e beneficios que o método oferece.

Em relacdo as comorbidades, a maioria dos idosos pertencentes a ambos os grupos
apresentou hipertensdo arterial sistémica ou algum outro tipo de patologia. A ocorréncia de
doencgas crénicas tende a aumentar com o passar do tempo, acarretando incapacidades e
limitacGes funcionais nos idosos (REIS; MASCARENHAS; LYRA, 2011; LIPOSCKI et al,
2016). Doencas crénicas nio transmissiveis constituem um problema de satde entre os
idosos devido a maus hébitos de vida e a falta de adesdo a tratamentos adequados, podendo
gerar lesdes ao organismo e aumentar as chances de incapacidades, especialmente para
hipertensdo arterial considerado um fator de risco importante para doengas
cardiovasculares em idosos (FARIAS; SANTOS, 2012).

A prética do método Pilates contribui age sobre vérios aspectos patolégicos, na
manutencgido e melhora no tempo de realizagdo das atividades de vida do cotidiano, além de
ser considerada uma técnica segura, desde que bem orientada por um profissional
habilitado, pois a possibilidade de leses ou dores musculares é praticamente inexistente,
visto que o impacto nas articulagdes durante o exercicio é nulo (CURI; HAAS; WOLFF,
2014).

Em ambos os grupos deste estudo, o uso de tabaco foi inferior a 14%, sendo possivel
observar maior nimero de fumantes entre homens idosos com nivel de escolaridade mais
baixo, aliado ao maior uso de dlcool (SENGER et al, 2011). O abuso de substincias como
tabaco e 4lcool tornam os idosos mais vulnerdveis devido as diversas consequéncias que
exercem no meio familiar e social, e refor¢a a necessidade de adog¢do de medidas de

preven¢io (SENGER et al, 2011).
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Devido a menor longevidade do homem, muitas mulheres se tornam vitvas e/ou
sozinhas (ROSA et al, 2013). Muitas idosas sentem a necessidade de uma nova companhia,
seja ela pessoa ou até mesmo animais de estimagio. Os dados de um estudo conduzido em
Belo Horizonte-MG demonstraram que 98% dos idosos moravam na companhia de
alguém (BORGES et al, 2008). A maior longevidade das mulheres, por vezes pode ser
acompanhada por problemas de satde, advindos de hébitos de vida inadequados
(MATTOS et al, 2015). Logo, a qualidade de vida e bem-estar do idoso deve ser visto com
cuidado, podendo ser um reflexo dos hébitos do cotidiano, mas que podem ser
minimizadas pela adog¢do de politicas piblicas e de satide coletiva voltadas para os
habitantes desta faixa etaria (GONCALVES, 2015).

Os melhores valores para qualidade de vida em todos os dominios observados no
GP através do questionirio SF-36, demonstram que o método Pilates pode ser considerado
uma atividade importante para o bem-estar do idoso. Praticantes do Pilates apresentaram
escores maiores em relacio ao grupo sedentdrio com diferencas estatisticas significativas
nas dimensdes de “estado geral de satde” e “vitalidade” (BORGES et al, 2008;
NASCIMENTO; DE CARVALHO, 2016). Adicionalmente, o método Pilates exerce
influéncias positivas na qualidade de vida possibilitando diminui¢io do quadro 4lgico,
maior flexibilidade e menor dor em idosos praticantes comparado a idosos sedentarios
(TOZIM et al, 2014).

Dessa forma, a pratica do método Pilates pode contribuir na melhora da qualidade
de vida dos idosos, proporcionando diversos beneficios fisicos, mentais e sociais (REIS;
MASCARENHAS; LYRA, 2011). Além de uma diminuicdo significativa do tempo para a
realizacio das atividades de vida diaria dos idosos (CURI; HAAS; WOLFF, 2014). De
maneira similar, a pratica regular do Método Pilates duas vezes na semana trouxe
beneficios ao bem-estar e a qualidade de vida dos idosos, tornando uma prética cada vez
mais presente no dia-a-dia do idoso (SANCHEZ; BRASIL; FERREIRA, 2014).

A influéncia positiva do Método Pilates na aptidio fisica dos idosos, bem como
seus efeitos na aptidio neuromotora, equilibrio estitico e dindmico, o tornam
recomendado como modalidade de exercicio ideal para melhorar o equilibrio em idosos
(CANCELA; OLIVEIRA; RODRIGUEZ-FUENTES, 2014). Quando avaliado a
influéncia do Método Pilates sobre a capacidade funcional, qualidade de vida e
remodelacdo éssea de idosas, foi observado melhor escore de qualidade de vida e melhora
significativa da capacidade funcional. Além disso, os aspectos fisicos, emocionais e a
vitalidade sio maiores em praticantes regulares de Pilates, com ganhos significativos
(GANDOLFI et al, 2019).

O método Pilates mostra-se eficaz na promogio da percep¢io da qualidade de vida
de mulheres sexagenérias e septuagendrias, por melhorar os escores dos oito dominios do
instrumento SF-36 (NASCIMENTO et al, 2018).

Com o passar dos anos ocorre limitacdes no desempenho motor, alterando
significativamente a capacidade de realizar as atividades de wvida didrias e
consequentemente a qualidade de vida dos idosos, a pritica de atividade fisica regular, tais
como o Pilates proporciona melhora da estabilidade corporal e desempenho motor
promovendo maior autonomia ao idoso (RODRIGUES et al, 2010). Além disso, é de suma
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importincia que o idoso se mantenha ativo, pois além de diversos beneficios a atividade
fisica previne doencas crdnicas degenerativas, comuns nesta populacio (WHO, 2010).

O método Pilates em aparelhos é um tratamento personalizado, que contribui para
melhorar a qualidade de vida de idosos, pois promove bem-estar fisico, psicolégico, social e
espiritual, diminui a dor, o desconforto, a fadiga e recupera a mobilidade, proporcionando
melhora na realizacio das atividades da vida didria (COSTA et al, 2018). Além disso,
contribui para a satde psicolégica, sentimentos positivos, concentracio, memoria,
autoestima, imagem corporal, espiritualidade, as crencgas pessoais e as relagdes sociais
(COSTA et al, 2018).

A pritica do Pilates traz melhora significativa na qualidade de vida de idosos
praticantes do método, por atuar no fortalecimento do centro de forca, estabilizagio da
coluna, melhorar a postura e diminuir o gasto energético, o que gera beneficios e melhora o
equilibrio dos praticantes, prevenindo as quedas, atingindo também uma melhora psiquica
e sécio efetiva (FREITAS; SOUZA, 2019).

A independéncia na realiza¢do das atividades de vida diéria fica comprometida no
idoso, provocando impactos negativos na qualidade de vida, uma vez que que praticantes
regulares de Pilates preservam por mais tempo e com maior qualidade sua independéncia e
autoestima, por forca muscular de maneira global, o que reduz os efeitos do
envelhecimento (DELLA TORRE et al, 2017).

A renda, o baixo uso de medica¢des e a diminui¢do de limitagdes contribui para a
percepcio positiva de idosos com relagdo a qualidade de vida (JR SANTOS et al, 2016), a
presenca de comorbidade e renda baixa interfere na funcionalidade, tornando o idoso mais
dependente (ALMEIDA et al, 2017). No estudo os praticantes de Pilates possuiam maior
renda, maior escolaridade e menor niimero de comorbidades.

De acordo com esta pesquisa, verifica-se que o Pilates foi capaz de oferecer
beneficios 4 essa populagio, pois as médias obtidas entre os voluntirios praticantes do
método Pilates, foram maiores em todos os dominios avaliados pelo questionédrio do
instrumento SF-36. Dessa forma, a realizagio de atividade fisica e em especial o método
Pilates, tém papel importante na melhora da qualidade de vida do idoso. Uma das
limitacdes do presente estudo estd na sua natureza transversal, que nos impossibilita o
estabelecimento de relagdo causal, por exemplo sobre o efeito da atividade fisica nas
comorbidades.

CONCLUSAO

Com o presente estudo verificou-se que a pratica regular do Pilates com aparelhos
trouxe ganho na qualidade de vida aos idosos praticantes quando comparados com idosos
sedentdrios. Isso pode ser devido a integracio dos aspectos fisicos, mentais e espirituais
com melhora significativa da qualidade de vida, principalmente nos dominios limitacado
funcional, aspecto emocional, estado geral de satde, aspectos sociais e satide mental. Foi
possivel verificar também que os praticantes de Pilates possuiam maior renda, escolaridade
e menor prevaléncia de comorbidades, fatores que favorecem melhor qualidade de vida e a
pratica de atividade fisica. O dominio vitalidade n3o apresentou significincia, mas
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apresentou escore maior dentre os praticantes da atividade comparado ao grupo de idosos
sedentdrios.

A caréncia de informacgdes nesta 4drea da satide, evidencia a necessidade de novos
estudos sobre a qualidade de vida em idosos praticantes de Pilates, de modo a elucidar as
possiveis contribuicdes da prética sobre o bem-estar de vida do idoso.
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