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RESUMO

INTRODUCAO: O declinio fisico relacionado a idade e a perda da capacidade cardiorrespiratoria
estdo frequentemente relacionados a perda de massa muscular (sarcopenia) e a mobilidade reduzida.
O método Pilates pode contribuir para a melhora da capacidade funcional em idosos. OBJETIVO:
Avaliar a efetividade do Método Pilates sobre a capacidade funcional cardiorrespiratériaem mulheres
idosas. METODOS: Estudo do tipo Quasi-experimental com comparacéo de grupos pré (P) e pds
intervencdo (PI), com amostra por conveniéncia composto por 20 mulheres idosas. Elas foram
avaliadas antes e depois das intervencOes atraveés da anamnese, testes e escalas: Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), Teste de Caminhada de 6 Minutos (TC6), teste de forca de
Preensdo Manual (FPM), Teste de sentar e alcancar (TSA), Timed Up and Go Test (TUG), Teste de
Elevacdo do Calcanhar (TEC) e Escala de Atividade Instrumentais de Vida Diarias de Lawton e
Brody (EAIVD). Foram realizadas 16 sessdes, de um mesmo protocolo, com 23 exercicios com 0s
exercicios de Pilates nos aparelhos (As pacientes realizaram 16 sess6es individuais, de um mesmo
protocolo contendo (Chair, Cadillac, Reformer e Ladder Barrel). As sessGes ocorreram 2 vezes por
semana, com 60 minutos cada.), 2 vezes por semana, com dura¢do de 60 minutos cada. Os resultados
foram expressos como média, desvio padrdo, frequéncia relativa e absoluta. Foi utilizado o teste de
normalidade Shapiro Wilk Test e Testes t Student. Valores de p<0,05 foram considerados
significantes. RESULTADOS: Nao houve diferenca no IPAQ (P= 2,20+0,61; P1=2,35+0.87), TC6
(P=496,2+33,32 m; PI1=487,3t54,14 m), TSAD (P= 4,20+5,58 cm; PI=6,15+5,86 cm), TSAE (P=
3,37+5,36 cm; P1=6,20+6,17 cm), FPMD (P= 24,10+4,03 Kg/f; P1=24,75+4,10 K/f), FPME (P=
23,80+6,44 K/f; P1=24,63+5,60 K/f), TUG (P=7,74+1,16 s; P1=7,72+0,94 s) e TEC (P=50,55+47,16;
P1=45,25+37,25). Entretanto, houve diferenca significativa na EAIVD ap06s o Método Pilates (P=
19,80+11,39; P1=20,65+0,67, p<0,05). CONCLUSAOQ: O Método Pilates melhorou o desempenho
nas atividades de vida diarias percebido pelas participantes do estudo, independente da melhora
isolada das fun¢des musculoesqueléticas mensuradas pela forga de preensdo palmar e outros testes
fisicos.
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1 INTRODUCAO

A mudanca nos indicadores de saude, como reducdo da mortalidade e o aumento da
expectativa de vida, favorecem o cenério atual de envelhecimento populacional. O declinio fisico
relacionado & idade, e a correspondente perda da capacidade funcional, estdo frequentemente
relacionados a mobilidade reduzida, a perda de massa muscular (sarcopenia) e a diminui¢do da
capacidade aerobica (BULLO et al., 2015).

Dessa forma, a pratica regular de atividade fisica pode prevenir e controlar doencas cronicas
ndo transmissiveis, durante o processo de envelhecimento (FAUSTINO; NEVES, 2020). Nessa
perspectiva, 0 Método Pilates é benéfico para a populacdo idosa, pois melhora o equilibrio e a
flexibilidade, diminuindo o risco de quedas (COSTA; SCHULZ; HAAS; LOSS, 2016).

O método Pilates foi desenvolvido na década de 1920 por Joseph Pilates e é descrito como
capaz de contribuir para uma melhor capacidade funcional, aumentando a independéncia e a
qualidade de vida dos praticantes (PEREIRA et al., 2022). Desta forma, o objetivo do estudo foi
avaliar a efetividade do Método Pilates sobre a capacidade funcional cardiorrespiratéria em mulheres

idosas.

2 METODO

O estudo é do tipo Quasi-experimental, com a comparacdo de grupos pré e pés intervencao
(Pilates nos aparelhos). As pacientes se inscreveram através de um formuléario (Google Forms) e
foram selecionadas por sorteio. Os critérios de inclusdo foram apresentar idade igual ou superior a 60
anos, ser do sexo feminino e nao ter praticado Pilates ha pelo menos 12 meses. J& os critérios de
exclusao incluiam pico de doenca cardiovascular ou com doenca cardiopulmonar grave, com sequelas
de doencgas neurologicas, que inviabilizasse ou restringisse a avalia¢do, que utilizasse dispositivo de
auxilio para a marcha, apresentasse deficiéncias visuais e auditivas severas, e amputaces de
membros inferiores e superiores. Este estudo foi realizado ap6s a aprovacio do Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade Federal do Espirito Santo (Parecer n°: 5.523.454).

A avaliacdo do nivel de atividade fisica foi realizada através do Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ) (BENEDETTI et al., 2007). A capacidade cardiorrespiratoria foi avaliada
através do Teste de Caminhada de 6 Minutos (TC6) (ALBUQUERQUE, 2019). A avaliacdo da
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estimacdo da forca fisica global foi feita através do teste de forca de preensdo manual (FPM),

utilizando um dinamémetro portatil (TAEKEMA et al., 2010). A forca, resisténcia, fadiga e
desempenho do triceps sural foi avaliada pelo teste de elevacdo do calcanhar (MONTEIRO, et al.,
2017). Para avaliacdo da amplitude articular do movimento da cadeia muscular posterior dos
membros inferiores foi utilizado o teste de sentar e alcancar na cadeira (SANTANA et al., 2014). A
mobilidade funcional e equilibrio dindmico foram avaliados através do teste de levantar e ir
cronometrado - Timed Up and Go Test (TUG) (SANTANA et al., 2014).

As pacientes realizaram 16 sessdes individuais, de um mesmo protocolo contendo 23
exercicios de Pilates distribuidos entre os aparelhos Chair, Cadillac, Reformer e Ladder Barrel, sob a
supervisdo de uma fisioterapeuta treinada. As sessdes ocorreram 2 vezes por semana, com 60 minutos
cada. Os resultados foram expressos como média, desvio padrao, frequéncia relativa e absoluta. Foi
utilizado o software Graph Pad Prism 5 (Teste de normalidade Shapiro Wilk Test e Testes t Student).

Valores de p<0,05 foram considerados estatisticamente significantes.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

20 idosas participaram dos atendimentos, sendo que a maior parte eram pardas, divorciadas e
com média de idade de 62,4 (£2,036) anos. Em relacdo a escolaridade, a maior parte possuia ensino
médio completo (TABELA 1).

Tabela 1 —Caracteristicas sociodemogréficas e antecedentes pessoais das participantes do projeto Pilates AR (n=20)

Caracteristicas Valores
Idade, média (xDP) 62,4 (2,03)
Sexo (feminino), n (%) 20 (100)
Escolaridade, n (%)
Ensino fundamental incompleto 2 (10,00)
Ensino fundamental completo 1 (5,00)
Ensino médio incompleto 2 (10,00)
Ensino médio completo 9 (45,00)
Ensino superior completo 6 (30,00)
Estado civil, n (%)
Solteira 3 (15,00)
Casada 8 (40,00)
Divorciada 9 (45,00)
Vilva 0 (0,00)
Raga, n (%)
Branca 6 (30,00)
Parda 8 (40,00)
Preta 6 (30,00)
N&o declarado 0 (0,00)

Fonte: Producdo da prépria autora. Nota: DP, desvio padrao; n, nimero.
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Em relacdo ao IMC, na avaliacédo e na reavaliacdo, a maioria das participantes se encaixam na
classificacdo de sobrepeso, seguido de obesidade. A maioria das participantes na avaliagdo se
encontravam na classificacdo ativa do questionario IPAQ (n=15, 75%), fato que se manteve na
reavaliacdo, (n=12, 60%). Em relacdo ao questionario de Atividades Instrumentais de Vida Diéria de
Lawton e Brody obteve-se média 19,80 (+1,39) na avaliacdo, e na reavaliacdo a média aumentou de
forma significante para 20,65 (+0,67) (TABELA 2). Este resultado foi semelhante ao encontrado no
trabalho de Curi (2009). Onde, ap6s 12 semanas de exercicios pilates em idosas na faixa etaria entre
65-74 anos, avaliado através de uma bateria de Atividades da Vida Diéria, o pilates influenciou de

maneira positiva na realizacao das atividades de vida diéria.

Tabela 2: Caracteristicas antropométricas e pontuacdes dos questionarios aplicados para as participantes do projeto
Pilates AR (N=20).

Variaveis Avaliacéo Reavaliagéo p

Peso (Kg) , média (+DP) 69,15 (9,13) 68,93 (8,96) 0,37
IMC (kg/m?), média (xDP) 27,89 (3,35) 27,94 (3,30) 0,69

n (%)

Abaixo do peso 0 (0%) 0 (0%)

Normal 5 (25%) 3 (15%)

Sobrepeso 9 (45%) 11 (55%)

Obesidade 6 (30%) 6 (30%)
IPAQ, média (xDP) 2,20 (0,61) 2,35 (0,87) 0,65

n (%)

Muito ativa 1 (5%) 2 (10%)

Ativa 15 (75%) 12 (60%)

Irregularmente ativa A 3 (15%) 3 (15%)

Irregularmente ativa B 1 (5%) 3 (15%)

Sedentaria 0 (0%) 0 (%)
Lawton e Brody de AIVDs, média (xDP) 19,80 (1,39) 20,65 (0,67) 0,02*

Fonte: Producdo da prépria autora. Nota: Média (+DP); DP, desvio padrdo; IMC, indice de massa corporal; IPAQ,
Questionario Internacional de Atividade Fisica e AIVDs, Atividades Instrumentais de Vida Diaria. * Diferenca
estatisticamente significativa (p<0,05)

Com relacdo a distancia TC6 ndo houve diferenca estatisticamente significativa. Este
resultado se contrapds ao estudo de Mueller et al. (2021) onde obteve-se melhora significativa no
TC6 apds 8 semanas de pilates nos aparelhos. A média do Teste de forca de preensdo manual e 0
Teste de sentar e alcancar também néo foram diferentes antes e depois da intervencdo. Ambos
contrapGem-se aos resultados de Vasconcelos et al. (2020) que acharam um aumento nessas variaveis
apos o Pilates. O Teste de elevacdo do calcanhar e 0 TUG também ndo foram diferentes quando
comparados antes e depois da intervengdo. Dados opostos foram observados por Serra (2021) que

obteve reducdo estatisticamente significativa no TUG em sua pesquisa (TABELA 3).

)

' SUBRAPISi QcNPg @

Conselho Nacional de Desenvalvimento u N I Fo R
Cientifico e Tecnolégico

ENSIMANDO E APRENDENDO



Congresso Naci
. Inovagdes em Saud

ACONAIS
4° EDICAO

Tabela 3: Teste aplicados nas participantes do projeto Pilates AR (N=20).

Variaveis, média (+DP) Avaliacéo Reavaliagdo p

DPTCD6 (m) 496,2 (33,32) 487,3 (54,14) 0,50
Teste de forca de preensdo manual (Kg/f)

MS direito 24,10 (4,03) 24,75 (4,10) 0,41

MS esquerdo 23,80 (6,44) 24,63 (5,60) 0,87
Teste de elevagdo do calcanhar

Namero de repeticdes 50,55 (47,16) 45,25 (37,25) 1,00

Tempo total do teste (s) 90,37 (99,96) 64,72 (57,02) 0,27
Teste de sentar e alcangar (cm)

Ml direito 4,20 (5,58) 6,15 (5,86) 0,16

MI esquerdo 3,37 (5,36) 6,20 (6,17) 0,13
TUG (s) 7,74 (1,16) 7,72 (0,94) 0,90

Fonte: Producéo da propria autora. Nota: Média (xDP); DP, DPTCDS, Disténcia percorrida no Teste de caminhada de 6
minutos e TUG, Timed up and go test. * Diferenca estatisticamente significativa (p<0,05)

4 CONCLUSAO

O método Pilates é descrito como capaz de possibilitar beneficios para uma melhor capacidade
funcional, aumento da independéncia e da qualidade de vida. No presente estudo, 0 Método Pilates
melhorou o desempenho nas atividades de vida diarias percebido pelas participantes, independente
da melhora isolada das fun¢bes musculoesqueléticas mensuradas pela forca de preensdo palmar e

outros testes fisicos. A amostra pequena pode ter contribuido para a limitacdo dos resultados.
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