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Resumo

Introducdo: O processo de envelhecimento implica em um conjunto de modificacdes fisiologicas
que resultam na reducdo da massa muscular, forca e fungdo em muitos sistemas do corpo. No sistema
respiratorio do idoso € possivel identificar diversas alteragdes fisioldgicas, tais como no tecido
conjuntivo, no qual vai promover o aumento da rigidez da caixa toracica e reduzir a capacidade
elastica dos pulmdes, influenciando diretamente na mecanica respiratoria. Ao se aplicar o método
Pilates, 0 mesmo promove o aumento da resisténcia fisica, equilibrio, fortalecimento corporal,
consciéncia corporal e coordenacdo respiratdria, oferecendo inimeros beneficios, dentre eles, uma
boa execucdo das funcles respiratorias, onde evidencia um impacto significante na alteracdo da
capacidade ventilatoria e do desempenho da respectiva musculatura. Objetivo: Este estudo tem por
objetivo analisar a utilizacdo do método Pilates e seus beneficios na forca e funcdo da musculatura
respiratdria de idosos. Materiais e Métodos: O presente estudo é uma revisao de literatura, no qual
o periodo de pesquisa foi entre maio a setembro de 2023, as informacg6es contidas na revisdo foram
retiradas dos bancos de dados eletrdnicos PubMed, Google Académico, SciElo e LILACS, publicados
no periodo de 2014 a 2023. Resultados: Foram selecionados um total de 65 artigos, ap6s a analise
foram selecionados 7 estudos para a amostra. Conclusédo: Conclui-se que, a utilizagdo do método
Pilates aplicado a populagéo idosa contribuiu de forma significativa na melhora da forga e fungéo da

musculatura respiratoria, aprimorando a capacidade funcional e o controle neuromotor.

PALAVRAS-CHAVES: Método de Pilates, Reabilitacdo, Musculatura Respiratoria, 1dosos.



Abstract

Introduction: The aging process involves a set of physiological changes that result in a reduction
in muscle mass, strength and function in many body systems. In the respiratory system of the elderly,
it is possible to identify several physiological changes, such as in the connective tissue, which will
promote an increase in the rigidity of the rib cage and reduce the elastic capacity of the lungs, directly
influencing respiratory mechanics. When applying the Pilates method, it promotes increased physical
resistance, balance, body strengthening, body awareness and respiratory coordination, offering
numerous benefits, among them, a good execution of respiratory functions, which shows a significant
impact on changing capacity. ventilation and the performance of the respective muscles. Objective:
This study aims to analyze the use of the Pilates method and its benefits on the strength and function
of the respiratory muscles of elderly people. Materials and Methods: The present study is a literature
review, in which the research period was between May and September 2023, the information
contained in the review was taken from the electronic databases PubMed, Google Scholar, SciElo
and LILACS, published from 2014 to 2023. Results: A total of 65 articles were selected, after
analysis, 7 studies were selected for the sample. Conclusion: It is concluded that the use of the Pilates
method applied to the elderly population contributed significantly to improving the strength and

function of the respiratory muscles, improving functional capacity and neuromotor control.

KEYWORDS: Pilates Method, Rehabilitation, Respiratory Muscles, Elderly.

Introducéo

O processo de envelhecimento implica em um conjunto de modificag@es fisiologicas que resultam
na reducdo da massa muscular, forca e fungdo em muitos sistemas do corpo. No sistema respiratorio
do idoso é possivel identificar diversas alteracdes fisioldgicas, tais como no tecido conjuntivo, no
qual vai promover o0 aumento da rigidez da caixa toracica e reduzir a capacidade elastica dos pulmdes,
influenciando diretamente na mecénica respiratéria, resultando assim na reducdo da mobilidade da
caixa torécica, da elasticidade pulmonar e da capacidade vital forcada (CVF), como também, do
volume expiratorio forgcado no primeiro segundo (VEF1), da complacéncia toracica e o aumento da
complacéncia pulmonar, entre outras alteragdes. Outro fendmeno relacionado ao envelhecimento é a
reducdo da forca dos musculos respiratorios, sendo assim, o0s idosos apresentam diminuicdo da
pressdo inspiratéria maxima (Piméx) como consequéncia da fraqueza dos musculos inspiratérios e
diminuicdo da pressdo expiratoria maxima (PEmax), respectivo a reducdo da forga dos musculos

abdominais e intercostais *.

Outros aspectos que se modificam de forma perceptivel durante o envelhecimento estdo



associados a composi¢do corporal do idoso, que tende a ganhar peso progressivamente até em torno
dos 70 anos, apds essa idade o peso é reduzido e ocorre a redistribuicdo de gordura corporal das

extremidades para a area visceral, podendo interferir na funcio do sistema respiratorio®.

A perda da funcionalidade respiratéria decorrente dessas complicacBes sdo fatores que afetam
diretamente na qualidade de vida, dessa forma, a realizacdo de exercicios fisicos auxilia contra o
declinio cronoldgico dos sistemas fisiol6gicos do corpo e na perda funcional dos idosos?. A préatica
de exercicios fisicos conciliados aos habitos de vida saudaveis proporcionam diversos beneficios para
0 idoso, colaborando para a melhora das capacidades fisicas, prevencdo de doencas, independéncia
funcional, além de colaborar para o bem-estar psicossocial, visto que, 0 ambiente da préatica de
exercicio fisico vai proporcionar a socializacdo, logo, os beneficios mencionados contribuem para

uma melhor qualidade de vida®.

Nesse contexto, 0 método Pilates representa um método de condicionamento fisico e mental
prazeroso, que é aplicado a qualquer idade respeitando os limites de cada individuo, incluindo como
principios fundamentais: a respiracdo, a concentracdo, o controle, a centralizacdo, a preciséo, e a

fluidez, os quais sdo associados ao baixo impacto na execugdo dos movimentos®.

O método Pilates desenvolvido por Joseph Pilates, baseia-se nos seis principios estabelecidos e
na contragdo dos musculos do denominado “Power House™®. Ao se aplicar este método, 0 mesmo
promove 0 aumento da resisténcia fisica, equilibrio, fortalecimento corporal, consciéncia corporal e
coordenacio respiratoria®. A pratica do mesmo oferece inimeros beneficios, dentre eles, uma boa
execucdo das fungBes respiratdrias, onde evidencia um impacto significante na alteracdo da

capacidade ventilatoria e do desempenho da respectiva musculatura®.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo é uma revisao de literatura, no qual o periodo de pesquisa foi entre maio a
setembro de 2023, as informac@es contidas na revisdo foram retiradas dos bancos de dados eletrénicos
PubMed, Google Académico, SciElo e LILACS, sendo utilizado para a pesquisa 0s seguintes
descritores: “Método de Pilates”, “Reabilitacdo”, “Musculatura Respiratoria”, “Idosos”, onde a
pesquisa dos mesmos foi realizada de maneira correlacionada nos bancos de dados.

Como critério de inclusdo foram considerados os artigos que se referem a revisdes de literatura,
estudos de casos, estudos randomizados e estudos observacionais publicados no periodo de 2014 a
2023, onde 0s mesmos possuem os titulos relacionados aos descritores mencionados e o contetdo
contido se relacionam com o uso do Pilates na musculatura respiratéria de pessoas idosas, no entanto,
foram excluidos os artigos publicados antes do ano de 2014, artigos duplicados, artigos que fugiram

totalmente do tema proposto e artigos que ndo se relacionaram com os tipos de artigos citados acima.



Como método de analise foi utilizado o acronimo PICO’ (Populagdo ou Problema, Intervencao,

Controle ou Comparacéo, O desfecho), na 1° etapa ocorreu a busca nos bancos de dados e anélise do

conteddo dos artigos, de seu titulo e resumo, logo, os que ndo foram considerados relevantes foram

excluidos. Na 2° etapa, 0s artigos que passaram da 1° etapa sao lidos e verificados de acordo com 0s

critérios de elegibilidade definido, e na 3° etapa, a amostra € incluida através de uma anélise completa

e descrita de forma tabular os principais pontos.

RESULTADOS

Apo6s buscas nos bancos de dados PubMed, Google Académico, SciElo e LILACS, foram

selecionados um total de 65 artigos, entretanto, apds a analise que consistia em eliminar artigos

repetidos, artigos fora do periodo de 2014 a 2023 e artigos fora do tema proposto, logo, foram

selecionados 7 estudos para a amostra deste estudo. O fluxograma abaixo (Figura 1) ilustrara o

precesso descrito.
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Figura 1: Fluxograma do processo de selecdo dos artigos.

A amostra inclusa no estudo esté representado na Tabela 1 de forma sintetizada com os principais

pontos analisados: nome dos autores, o ano de publicacdo, os objetivos e a concluséo.

Tabela 1: Amostas de forma sintetizada dos estudos encontrados.

Titulo dos estudos

Autor/ Ano

Objetivos

Concluséao

O método pilates no solo
na qualidade de vida,
funcéo pulmonar e forca
muscular respiratoria de
idosas

Dos Santos et al.,
2019

Analisar os efeitos do
método Pilates no solo
na qualidade de vida,
funcéo pulmonar e
forga muscular
respiratéria em
mulheres idosas.

Diante do exposto, pode-
se concluir que o método
Pilates contribuiu
significativamente para a
melhora da capacidade
pulmonar, da forca
muscular respiratéria e
da qualidade de vida das
pacientes tratadas.

Impacto do método pilates
sobre a forca muscular
ventilatéria em idosos:
uma reviséo sistematica

Lima et al.,

2022

Revisar a influéncia do
método Pilates na forca
muscular respiratoria
em idosos.

Conclui-se que 0 método
Pilates aumentou a forca
muscular ventilatéria em
pacientes idosos. Além
disso, foi possivel notar
gue ha melhorias nos
parametros respiratorios,
como aumento de
volume e capacidade
pulmonar, assim como
no condicionamento
fisico dos idosos.




Os efeitos do método
pilates solo sobre a forca
muscular respiratoria e
capacidade funcional de
idosos

Costa., 2019

Investigar os efeitos de
exercicios do método
Pilates na forca
muscular respiratéria e
capacidade funcional
de idosos antes e apos
18 semanas de
treinamento.

De acordo com 0s
resultados deste estudo,
a forca muscular
respiratoria e a
capacidade funcional de
idosos melhoraram ap6s
o0 treinamento com
método Pilates solo
durante 18 semanas.
Sugerindo-se entdo, que
a pratica dessa
modalidade de exercicio
pela populacdo idosa
deve ser encorajada,
visto que demonstra-se
benéfica e contribui para
a prevencdo da
incapacidade funcional
dos idosos.

Beneficios do método
pilates nos masculos
respiratérios em idosos:
revisdo sistemética

Dos Santos

Rodrigues et al.,

2022

Avaliar os beneficios
que o método pilates
traz para os masculos
respiratérios em
idosos.

Este estudo utilizou-se
de 12 artigos clinicos
com énfase no método
pilates, idoso e musculos
respiratdrios, dos quais 4
artigos abordam o
treinamento muscular
respiratdrio e os
beneficios que ele
proporciona; 2 estudos
além de abordar
beneficios aos masculos
respiratérios abordam
também os beneficios a
qualidade de vida; 2
artigos referiu-se a
atuacéo positiva do
método pilates na
qualidade de vida e 4
artigos referiu-se aos
beneficios que o método
pilates traz para a
musculatura respiratoria
dos idosos. Os estudos
evidenciaram mudancgas
benéficas e
consideraveis a
musculatura respiratdria
e a qualidade de vida dos
idosos, através do
treinamento de exercicio
muscular e da atuagéo do
método pilates.
Concluindo assim que o
método pilates traz

beneficios aos musculos
respiratorios dos idosos.




A Influéncia do
treinamento muscular
inspiratorio combinado ao
método Pilates na fungao
pulmonar de mulheres
idosas: um ensaio clinico
randomizado

Alvarenga et al,
2018

O objetivo do presente
estudo foi analisar a
influéncia do
treinamento muscular
inspiratorio associado
ao método Pilates na
funcéo pulmonr e na
capacidade aerébica de
idosos

A fisioterapia é uma
excelente aliada na
prevencéo, promogéo e
manutencdo da salde,
qualidade de vida e
capacidade funcional da
populagdo gerotoldgica.
A utilizacdo do método
Pilates, associado a
equipamentos
tecnoldgicos que
permitem uma analise e
tratamento mais
detalhado das condices
pulmonares, forca e
mobilidade, mostrou-se
benéfica para este tipo
de aplicacéo

Efeito do método pilates
na forca muscular
inspiratdrios e expiratorios
em idosos

Tozimetal, 2018

Analisar a influéncia
do método Pilates na
eficacia da forca
muscular respiratoria
em idosos

Pbde-se concluir que o
método Pilates é eficaz
na melhora da forca
muscular expiratéria de
mulheres idosas. Quanto
a forga muscular
inspiratoria, o treino com
0 método Pilates é uma
alterantica de
treinamento em idosos,
pois trabalha a
respiracdo em conjunto
com a realizacdo de
exercicios, diminuindo
os efeitos do
evenlhecimento no
sistema respiratério

Efeitos de exercicios do
método Pilates na for¢a
muscular respiratéria de
idosas: um ensaio clinico

Lopes, et al, 2014

Avaliar os efeitos de
exercicios do método
Pilates na forca
muscular respiratoria
de idosas antes e apds
11 semanas de
treinamento

Conclui-se que os
exercicios do método
Pilates proporcionaram
aumento significativo da
pressao expiratoria
maxima na populacdo
idosa estudada. Assim, o
método Pilates é uma
das praticas
recomendadas para essa
populacdo

MPS- Método Pilates Solo;

DISCUSSAO

Um estudo realizado com a participacdo de 19 idosas (idade entre 60 a 75 anos) que foram

avaliadas pré e pds intervencdo por meio da manovacuometria e espirometria, submetidas a treinos



pelo método pilates durante 10 atendimentos. Os resultados apresentados ao fim do estudo mostram
um aumento significativo na PImax e PEmax das participantes e uma leve melhora na CVF, VEF;:
e no indice de Tiffeneau. Segundo o autor, os resultados positivos encontrados durante o estudo se
devem ao principio da respiracdo do método criado por Joseph Pilates, pois a técnica promove uma
melhor expansdo e retracdo toracica durante a respiragdo, aumentando a mobilidade
toracoabdominal, além disso, a contracdo dos musculos abdominais durante a realizacdo dos

exercicios fortalece o diafragma, melhorando a capacidade pulmonar inspiratériaZ.

Os mesmos achados sobre a técnica de respiracdo do Pilates promovendo o fortalecimento do
diafragma e dos estabilizadores da coluna, aumentando a performance da musculatura respiratoria
foram evidenciados. Os exercicios aplicados juntamente com o principio da respiracao acarretam
mudanc¢as na musculatura, ocasionando hipertrofia muscular, melhora da contracdo, e também,
mudangas morfoldgicas e metabdlicas nas fibras musculares. Tais mudancas alteram de forma
positiva o desempenho muscular, influenciando na mobilidade diafragmatica e nas caracteristicas

mecanicas do térax, resultando em um melhor desempenho muscular respiratorio®®.

Um outro estudo, combinando o treinamento muscular inspiratério com a utilizacdo do método
Pilates, criou 3 grupos com 12 voluntarios em cada: grupo com treinamento muscular inspiratorio e
método Pilates (GPTI), grupo de intervencdo Pilates (GP) e grupo controle (GC), sendo que, 0s
participantes foram submetidos a avaliacdo pré e pds intervencdo por meio da espirometria e da

manovacuometria.

Cada intervencao utilizada no estudo ocorreu durante 20 atendimentos, 2 vezes por semana, pelo
tempo de 45 minutos cada. Ao final das sessdes foi constatado uma melhora significativa na PImax
e PEméax de GPTI e GP comparados ao GC, contudo, o artigo ndo analisou a diferenca de resultado
entre 0 GPTI e GP°.

No entanto, nem todos atribuem a melhora das pressées ao principio da respiracdo como feito os
estudos citados anteriormente®%8. Apontam que a melhora se deve a estabilizacéo central (ativagio
do power house), auxiliando no aumento da forca, poténcia e resisténcia muscular, além de
aperfeicoar o controle neuromotor, no mais, esses fatores auxiliam no uso equilibrado dos

musculos™®.

A melhora da forca muscular ndo ocorre apenas nos musculos inspiratorios, um estudo com 39
idosas divididas em grupo controle (GC) com 22 participantes e grupo Pilates (GP) com 17
participantes, onde foram submetidas a 8 semanas de treinamento com o metodo Pilates sendo

realizado 2 vezes por semana. Os resultados apresentaram uma diferenca significativa na PEméax



entre antes e apds o treinamento do grupo Pilates, ja no grupo controle ndo ocorreu mudanga

significativa, 101112

Todos os estudos abordados nesta revisao, independente de relacionar ou ndo seus resultados ao

principio da respiracdo ou a contracdo do power house, apresentaram resultados positivos a

utilizacdo do meétodo na musculatura respiratéria de idosos, logo, o método Pilates promove

beneficios em relagdo a forca e considera-se a utilizagio do método para ganho da mesma®.

CONCLUSAO

Nesta revisdo conclui-se que, a utilizacdo do método Pilates aplicado a populacdo idosa

contribuiu de forma significativa na melhora da forca e funcdo da musculatura respiratoria,

aprimorando a capacidade funcional e o controle neuromotor. Parece que o método é efetivo na

melhora na PIméax, PEmax, da capacidade respiratoria e na qualidade de vida dos idosos, devendo

ser indicado para tal objetivo. Muito embora a literatura careca de mais estudos direcionado ao

tema abordado nessa revisdo, que abordem de forma mais clara e direta os principios do método

Pilates, no sentido de dar maior evidéncia a esta proposta terapéutica
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