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BENEFiCIOS DO PILATES NA MELHORA DE FORCA E EQUILIBRIO DE
IDOSOS

RESUMO: Atualmente existem muitos treinamentos de for¢a e equilibrio que vem surgindo e se modificando, com
isso vem sendo muito utilizado no pilates, exercicios esses que sdo responsaveis por uma boa capacidade funcional do
idoso, este método vem sendo muito utilizado pela populagdo idosa por ser uma técnica que busca trazer a harmonia
entre o corpo e a mente. Esse estudo tem como objetivo identificar os beneficios do método pilates na melhora da forca
e equilibrio em idosos. Realizou-se uma revisdo bibliografica em periddicos indexados na base de dados eletronica
PubMed/Medline (National Library of Medicine — NLM), LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude), Scielo (Scientific Electronic Library Online). Os descritores utilizados na pesquisa eletronica foram
olds AND pilates. Teve como critérios de inclusdo: artigos originais, idiomas inglés e que apresentava publicagoes a
partir do ano de 2015. Foram considerados como critérios de exclusdo estudos de caso, teses e dissertagdes. Na busca
inicial realizada nas bases de dados foram encontrados 7 artigos, desses, 4 foram excluidos por ndo ter relagdo com o
tema. Dessa forma, 03 estudos foram utilizados nesta revisdo. Este estudo teve como principal resultado a pratica do
método de Pilates traz ganhos de forga muscular que, juntamente com o aumento ou estabilizacdo da perda de equilibrio
e da flexibilidade, levam a diminui¢cdo no niimero de quedas entre os idosos. No entanto, aspectos importantes de
qualidade nao estdo esclarecidos no estudo, entre os quais as distribuigdes dos principais fatores de confusdo em cada
grupo de sujeitos que foram comparados, os possiveis efeito. De acordo com Pacheco et. al. (2019) houve diferenca
significativa ap6s um programa de pilates na forca dos membros superiores e inferiores como também na flexibilidade,
agilidade, equilibrio e resisténcia aerdbica. Ja Engers et. al. (2016) observou no seu estudo uma promogao significativa
no desempenho funcional de idosas saudaveis. Mello et. al. (2019) também, encontrou no seu estudo um aumento de
for¢a muscular e equilibrio diminuindo assim o risco de queda. De acordo com os resultados obtidos no estudo pode-se
concluir que o pilates apresenta beneficios para os idosos como melhora da flexibilidade, equilibrio, capacidade
funcional, fortalecimento muscular, promovendo um menor risco de quedas e uma boa qualidade de sono.
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