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Resumo

Obijetivo: Verificar a funcdo pulmonar e for¢a muscular respiratoria de idosas praticantes do
método pilates. Métodos: Trata-se de uma revisdo sistematica realizada através de artigos
indexados na Biblioteca Virtual em Salde (BVS), que abordam o tema em questdo, foram
aplicados os descritores “idosos”, “for¢a muscular” e “método pilates”, incluindo artigos
completos de ensaios clinicos randomizados, nos idiomas inglés, portugués e espanhol,
publicados nos ultimos cinco anos. Resultados: Foram encontrados 32 artigos com 0s
descritores, aplicando-se os critérios de inclusdo e exclusdo, no qual restaram 8 artigos. Nos
artigos, observou-se que com a pratica do Pilates, os idosos apresentaram um aumento na
capacidade pulmonar e na forga muscular respiratoria, tendo assim aumento na expansao
pulmonar e melhora na oxigenacdo dos tecidos. Conclusdo: O método Pilates proporcionou
uma melhora significativa na fun¢do pulmonar e na forca muscular respiratéria em idosos.
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1 INTRODUCAO

O Método Pilates (MP), desenvolvido por Joseph Pilates, que o chamava de
“Contrologia”, ¢ um sistema de condicionamento fisico que possui seis principios:
concentracdo, controle, precisdo, centramento, respiracdo e movimento fluido. Ele pode ser
desenvolvido no solo ou com auxilio de aparelhos, sendo um deles o Reformer, que tem
estrutura retangular sobre a qual se desliza um carrinho, uma barra de altura regulavel para
apoio dos pés ou das méaos e cinco molas responsaveis por oferecer resisténcia ao movimento
(SANTOS, 2019).

Santos et al. (2015), Pilates € um programa de treinamento fisico e mental que consolida
0 corpo e a mente como uma sé unidade, € um método que € muito utilizado por diversos
profissionais, tanto 0s que atuam no treinamento de atletas como também na prevencao e no
tratamento de desordens musculoesqueléticas, também é utilizado como reabilitacdo e tem sido
um recurso Util para uma intervencao eficaz em grande variedade de pacientes de todas as idades
que apresentam diagnosticos e disturbios neuroldgicos, reumaticos, problemas ortopédicos e
aspectos relacionados com a saude da mulher, visando melhorar o desempenho.

Um dos objetivos do método Pilates é o equilibrio muscular, de forma que 0s grupos
musculares interajam, juntamente com os efeitos do pilates na mecanica respiratoria com forca
e flexibilidade, coordenacdo da respiracdo, fortalecimento intenso da musculatura abdominal,
etc., diferenciando-se de outras formas de exercicios que visam a hipertrofia muscular, sendo
bastante prescrito para correcdo postural, flexibilidade, fortalecimento muscular, programas de
reabilitacdo e condicionamento fisico. (SANTOS, 2019)

Para Arthuri et al. (2015), o padréo respiratorio utilizado no método Pilates é conhecido
como “respiracdo lateral”, isto ¢, evita a expansao da regido abdominal durante as inspiracoes.
Ao utilizar predominantemente o térax e os musculos da caixa toracica, favorecendo a expansédo
lateral da caixa toracica, aumenta o espaco para a expansdo pulmonar e, assim, influencia
volumes pulmonares em individuos saudaveis praticantes do metodo.

O método Pilates surge como forma de condicionamento fisico particularmente
interessado em proporcionar bem-estar geral ao individuo, sendo capaz de proporcionar forga,

flexibilidade, boa postura, controle postural, consciéncia corporal e percep¢do do movimento,
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0s varios exercicios que compBem o método envolvem contra¢fes isotdnicas (que sdo
contracbes concéntricas e excéntricas) e, sobretudo isométricas, com énfase no que Joseph
Pilates denominou powerhouse (ou centro de forca), este centro de forca € composto pelos
musculos abdominais, gliteos e paravertebrais e lombares, que sdo responsaveis pela
estabilizacdo estatica e dinamica do corpo, durante os exercicios, a expira¢do é associada a
contracdo do diafragma, do transverso abdominal, dos multifidos e dos musculos do assoalho
pélvico (TORCINELLI, 2019).

Dentre os sistemas do organismo, acredita-se que o respiratério seja o que envelhece
mais rapidamente, devido & maior exposi¢do a poluentes ambientais ao longo dos anos, e uma
das principais mudancas no sistema respiratorio com o avancar da idade é a diminuicdo do
recolhimento elastico dos pulmdes e da complacéncia da caixa toracica. Essas alteracGes estdo
relacionadas as mudancas na quantidade e na composicdo dos componentes dos tecidos
conjuntivos do pulmé&o, como elastina, coldgeno e proteoglicanos (SOUZA, 2019).

Segundo, Balk et al. (2018) os beneficios dos exercicios do método Pilates e seu
possivel impacto nas alterac6es da for¢ca muscular respiratéria em idosos. Justifica-se, portanto,
a realizacdo deste estudo, que teve como objetivo avaliar os efeitos de exercicios do método

Pilates na forca muscular respiratéria de idosas.

2 METODO

Trata-se de uma revisdo sistemadtica realizada nos meses de outubro e novembro de
2019, por meio das bases eletronicas, Literatura Latino-Americana e do Caribe em Cié€ncias
da Saude (LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE),
e Scientific Electronic Library Online (SciELO), por intermédio do portal regional da
Biblioteca Virtual Em Satde (BVS). Para a busca dos artigos foram usados descritores
selecionados mediante a consulta aos Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS): idosos, forca
muscular, método pilates com base nesses descritores associados com os operadores booleanos
AND e OR foram localizadas 32 publicagdes (Figura 1).

Para filtrar os artigos de relevancia para o desenvolvimento da pesquisa utilizaram-se
os critérios de selecao para os artigos completos publicados nos ltimos cinco anos, ensaios
clinicos randomizados, nos idiomas inglés, portugués e espanhol e artigos com pontuagao
maior ou igual a 4 na escala Pedro (Tabela 1), como critérios de exclusdo: revisdes

bibliograficas, teses, dissertacdes, artigos ndo completos ou que ndo se enquadre com a
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tematica, e artigos duplicados. Entre as trinta e duas publicag¢des selecionaram-se oito artigos
que estavam de acordo com os critérios de inclusao e exclusao. A selecao dos artigos sucedeu
através da leitura dos titulos e dos resumos das trinta e duas publicagdes, tendo como objetivo
refinar as amostras.

A avaliacdo final dos oito artigos selecionados consistiu na leitura e releitura de cada
estudo na integra, em seguida os dados coletados foram tabelados (Tabela 2) de acordo com
sua relevancia, de maneira que os artigos foram organizados mediante sua atualidade, os mais
recentes ficaram nas primeiras colocagdes na tabela.

A escala utilizada para avaliar os artigos foi a escala de PEDro. A escala foi desenvolvida
pela Physiotherapy Evidence Database (PEDro) para ser usada em estudos experimentais,
possui uma pontuagao total de até 10 pontos, onde inclui critérios de avaliacao de validade
interna e apresentacao da andlise estatistica empregada. Pretende quantificar a qualidade dos
ensaios clinicos aleatorizados publicados, para conduzir os usuarios sobre os aspectos
meritérios de cada publicagdo, facilitando assim a identificacdo rapida de estudos que tenham

informacodes suficientes para a pratica profissional.

Figura 1. Fluxograma de identificacdo e selecdo de artigos.

Pesquisa nas bases de dados:
BVS (Lilacs, Medline,
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CRITERIOS DE

INCLUSAO: Aplicacédo dos descritores: idosos,
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- Artigos na escala _ lecionad - artigos duplicados.
Pedro com 8 artigos selecionados.
C|assificagéo maior Fonte: Autores, 2021.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos no presente estudo demonstraram uma melhora nas pressdes
inspiratéria e expiratdria, melhorando a forgca muscular respiratéria, aumentando a capacidade

pulmonar. (Tabela 2).

Tabela 2 - Caracteristicas dos estudos selecionados, publicados entre 2014 e 2019.

Autor/ano Descrigédo da | Instrument Intervencéo Principais Resultados
Amostra os de
Coletas de
Dados
Santos, et al. | 19 idosas As idosas | As idosas foram | Houve melhora
(2019) foram submetidas a dez | estatisticamente
avaliadas sessOes de Pilates | significante da  pimax
por meio | no solo, realizadas | (p<0,001) e da pemax
do SF-36, |trés vezes por | (p<0,001) por meio da
da semana, durante 60 | Mensuragao da
espirometria | minutos. Ao | manovacuometria. Nesse
e término do | teste, a diferenca relativa
manovacuo | tratamento as | das médias representou
metria. pacientes  foram | uma melhora de 40,5%
reavaliadas pelos | £31,7 cmh20 para pimax, e
mesmos de 42,9% +37,0 cmh20
instrumentos para pemax. Nos
utilizados na | parametros  ventilatorios
avaliacdo inicial. analisados pela
espirometria, houve
aumento dos valores de:
CVF; VEF1 e FER ao
comparar a média dos
resultados pré e poés
intervengdo, sendo entdo
9,1%; 13,3% e de 3,6%,
respectivamente.
Alvarenga, @) estudo | Espirometri | Para o GPTI, foi | O protocolo levou a uma
etal. (2018) | consistiu de 12 | a, realizado TMI aumento da forga muscular
voluntérios no | manovacuo | usando dispositivos | inspiratoria maxima
grupo com 0 | metria, Powerbreathes K5, | (p<0.0001), forca muscular
treinamento TC6, teste | e o0s participantes | expiratoria méaxima
muscular de flexdo | foram instruidos a | (p<0.0014), desempenho
inspiratério e | abdominal. | realizar 30 esforcos | no TC6 (p<0.01) e
intervencdo do inspiratorios em 2 | desempenho do teste de
método Pilates séries, com | flexdo abdominal
(GPTI), 12 intervalo de 1| (p<0.00001). Os valores
voluntarios minuto entre as | espirométricos néo
apenas no séries. Para o0 grupo | mostraram diferencas
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grupo de
intervencao

Pilates (GP) e
12 voluntarios

(GP) Um total de 9
exercicios

foram  utilizados
por sessdo, com 1 a

significativas; no entanto,

esse teste foi realizado
apenas para descartar
qualquer distarbios

no grupo 3 séries de 12 | ventilatorios que poderiam
controle (GC), repeticOes de afetar o desempenho dos
sem sofrer cada exercicio, por | exercicios propostos.
nenhuma uma duracdo total
intervencéo. de 45 minutos.
Martinez, et | A amostra foi | Escala de | As idosas foram | Quanto
al. (2018) composta por | Equilibrio | submetidas a 20 |a avaliagho da forca
22 idosas, 11 | de Berg | sessdes de Pilates | muscular respiratoria, nédo
do Grupo | (EEB), no solo, realizadas | houve diferenca
Pilates e 11 do | Timed Up | duas vezes por | significativa entre  0s
Grupo Ativas, | and Go | semana, durante 60 | grupos, mas houve
sendo uma | (TUG), minutos. diferenca nas 1A ao
amostra  por | Manovacud comparar os valores reais
conveniéncia. | metro (PiMax = 59,00 cmH20 e
PeMax = 54,00 cmH20),
com 0S preditivos
(PiMax = 77,12 cmH20 e
PeMax = 74,18 cmH20),
com
p<0,05.
Balk, et al. | 20 mulheres | As idosas | vinte e quatro | Pode-se concluir que a
(2018) idosas foram sessbes do metodo | intervencéo
saudaveis avaliadas Pilates utilizando | Fisioterapéutica através do
por  meio | exercicios de solo | Método Pilates mostrou-se
do SF-36, ou Mat Pilates, | eficaz,
manovacuo | durante pois houve melhora de
metria e | duas sessOes | todas as variaveis.
espirometria | semanais, com
duracéo
aproximada de 50
minutos,
totalizando  doze
semanas de
intervencdo  com
enfermeiros
Tozim et al, | 339 mulheres | Para a| As idosas | Os resultados mostraram
2017 idosas foram | avaliacdo da | participantes do | diferenca significativa e
divididas forca  dos | grupo efeito
aleatoriamente | musculos Pilates realizaram | médio para o indice de D de
em dois | respiratérios | 16 sessbescomuma | Cohen da forca dos
grupos: (inspiratorio | hora de | muasculos expiratorios do
Controle S e | treinamento, duas | grupo Pilates, ao
Grupo (GC), n | expiratérios | vezes na semana, | comparar antes (69,71 =}
= 22; 654 (=) foi | durante oito | 25,48) e apos (85,23 =}
4,03) anos e | utilizado semanas. Quantoao | 22,21) o treinamento
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Grupo Pilates | o grupo controle, as | (p<0,05), com aumento
(PG), n = 17; | manovacud | idosas participaram | de 23%. Os resultados da
67,71 (= 3,24) | metro. de quatro palestras | forca muscular inspiratéria
anos educativas durante | ndo apresentaram diferenca
oito semanas. Para | significativa,
a analise estatistica | mas apresentou efeito
foi realizado o teste | médio para o indice de D de
de Shapiro-Wilk, | Cohen para o grupo Pilates
ANOVA para | comparando antes
medidas repetidas e | (69,71 =} 35,46) e apos
0 D de Cohen. (88,00 =} 3487) o
treinamento, com um
aumento de 27%. O grupo
controle ndo apresentou
diferenca significativa para
as variaveis avaliadas
Sousa et al, | Participaram Manovacuo | Foi aplicado um Os resultados encontrados
2017 24 idosas de | metria, protocolo de quatro | demonstraram que em
idade  média | fluxometria | sessdes de Pilates | todos os dominios do SF-
65,37 (x 5,76 | expiratdriae | com duracdo de 60 | 36 houve melhora da
anos) sinais vitais, | minutos cada, | pontuacdo, porém, apenas
além da | perfazendo uma | os dominios Aspectos
avaliacdo da | sequéncia de Emocionais (p = 0,03;
qualidade 27 exercicios, | Teste de Wilcoxon) e
de vida pelo | utilizando-se como | Vitalidade (p = 0,02; Teste
questionario | recurso a faixa |t de Student, pareado)
SF-36 elastica de | foram significativamente
resisténcia  forte. | diferentes
Apobs intervencdo | quando comparados antes e
as idosas foram | ap6s intervengdo. Em
reavaliadas. relacao a avaliacdo
cardiorrespiratéria néo
houve
diferenca estatistica
significante nas variaveis
analisadas.
Pinheiro et | 10 idosas | submetidos | Os atendimentos | Observou-se, ap6s a
al, 2017 submetidas a avaliacdo | foram compostos | realizacdo do  Meétodo
exercicios do | postural, pelos seguintes | Pilates, aumento da pressao
método pilates. | sequida de | exercicios de Mat | inspiratoria maxima (p =
avaliagbes | Pilates (Pilatesno | 0,004), da presséao
respiratdrias | solo): ativacdo do | expiratoria maxima (p =
, como | transverso do | 0,008) e do pico de fluxo
cirtometria | abdémen, circulos | expiratorio (p = 0,004). A
(medida de | com as pernas, | mobilidade do térax foi
circunferénc | abdémen superior, | avaliada por meio da
ia de torax), | Mermaid sentado | cirtometria toracica na
manovacuo | na bola suica, | linha axilar e ao nivel do
metria retracdo escapular, | apéndice xifoide, obtendo-
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(medida de
pressao

mobilizacao
torécica, ponte,

se IA axilar e 1A apéndice
xifoide antes e ap6s o

inspiratoria | extenséo da coluna | tratamento. Foi observado
e expiratoria | em W, preparacdo | que apenas o IA axilar
méaxima) e | para nado de peito, | aumentou (p = 0,008) apds
Peak Flow | circulos com os|a intervencdo com o
(avaliagdo | bracos. Método Pilates.

do pico

de fluxo nas

vias aéreas),
antes e apos
a sesséo.

minutos cada com
enfermeiros

Maranaetal, | 50 idosos com | Espirdbmetro | O treinamento por | Os resultados do estudo

2018 idade igual e | digital meio de exercicios | mostraram aumento
superior a 60 | portatil, do método Pilates | significativo (p<0,01)

anos. manovacud | teve duracdo de 16 | em relacdo a pressdo

metro semanas e  as | expiratéria maxima de

analogico, sessbes ocorrerdo | 46+18 para 7529 cmH20.

antese ap0s. | duas vezes na | Os resultados do presente

semana, com | estudo mostraram aumento

duragdo de 50 | significativo (p<0,01) em

relacdo a PEmax, o que nos
leva a considerar a validade

da pratica do método
Pilates.

Fonte: Autores (2021)

Os efeitos de exercicios do método Pilates na for¢ca muscular respiratoria de idosas se
mostrou benéfica para o aumento da forca desses muasculos em especifico.

Em diversos estudos foi evidenciado o aumento da for¢ca muscular inspiratdria,
expiratoria e melhora da funcdo pulmonar das idosas, através da pratica do método pilates,
porem houve diferencas estatisticas nos resultados de cada estudo, isso quando levamos em
conta a duracdo da intervengdo e a amostra utilizada em cada estudo. Sendo observada a
relacdo dos beneficios do método pilates com a duragdo de cada exercicio e quantidade de
series, aparelhos utilizados, pois, estudos que utilizavam aparelhos como Cadillac, Prancha de
molas, dentre outros, tiveram mais resultados significativos e também a quantidade de
interngOes, tanto de quantos meses ou Semanas como quantos encontros semanais eram
realizados, mostrando também influencias nas avalia¢Ges finais, pois, foi verificadas que
quanto mais encontros houveram maiores as melhoras respiratdrias as idosas iram apresentar.

Torri et al. (2017), Martinez et al. (2018) e Balk et al. (2018) mostraram resultados
semelhantes com aumento nas pressdes respiratorias maximas, e no indice de amplitude axilar,

e esse aumento de forca alcancado com os exercicios do Método Pilates ocorreu, pois, eram
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realizados exercicios de contracdo isométrica da musculatura abdominal superficial, causando
retroversdo pélvica fazendo com que o diafragma, principal madsculo inspiratério, fique em
posicao de alongamento, aumentando, assim, as pontes cruzadas entre os filamentos de actina
e miosina e ocasionando aumento de sua forga muscular, e consequentemente outros masculos
respiratorios estdo envolvidos na execucdo desses exercicios que sdo musculos que auxiliam
a inspiracdo, como: escalenos, intercostais, peitoral maior e menor, serratil anterior e
esternocleidomastoideo podendo ter sido fortalecidos, de forma que também contribuem para
0 aumento da forca muscular inspiratoria, devido as intervencfes que eram de sessenta
minutos, um tempo bastante amplo quando comparado aos outros estudos. E ao findar dos
estudos também é sugerido que novos estudos sejam realizados, contemplando amostras mais
amplas, grupo controle, com variacdo no método e tempo de intervencdo, incluindo, se
possivel, idosos do sexo masculino.

J& Santos et al. (2019), Balk, et al 2018, Alvarenga, et al 2018 e Tozim, et al 2017
observou-se a efetividade da intervencdo do método Pilates no solo sobre os parametros
respiratérios de mulheres idosas saudaveis, uma vez que houve aumento da forca muscular
tanto inspiratéria como expiratéria, podendo ser justificado pelo tempo de intervencédo e
duracdo dos mesmos, o que ja é abordado de outra forma nos outros artigos, também relatando
a efetividade presente nos estudos descritos acima e também pela diversidade de aparelhos
utilizados, visto que neste estudo foram utilizados diversos aparelhos nas intervengdes do
método pilates.

Nos estudos de Sousa et al. (2017) e Pinheiro et al. (2017), diferente dos outros
resultados dos estudos acima, ou seja, contrariamente, ndo houve diferencas estatisticamente
significantes nas variaveis analisadas, entdo, neste estudo pode-se se conclui que o Pilates ndo
teve influéncia sobre as variaveis cardiorrespiratorias, podendo ter sido resultado pela
quantidade de intervencdes e também pela minima duracdo de ambos os atendimentos, visto
gue 0s outros grupos utilizaram grupo controle e randomizado, e nestes ndo foi utilizado, mas
foi os mesmos foram responsavel pela melhora da qualidade de vida das idosas estudadas e

melhora no desempenho das suas atividades de vida diaria.

4 CONCLUSAO

Diante do exposto, foi possivel concluir que o método Pilates contribuiu para a melhora da
pressao inspiratéria maxima (Pimax) e pressdo expiratoria maxima (Pemax), e melhora no

volume esforgado no primeiro minuto (VEF1), melhorando assim a capacidade pulmonar e a
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forca muscular respiratoria, contribuindo assim para uma melhor qualidade de vida.
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