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RESUMO: Introducio: De acordo com a Lei n® 8.842, de 4 de janeiro de 1994, uma pessoa
idosa ¢ aquela que tem 60 anos de idade ou mais. O niimero de idosos esta aumentando em
todo o mundo. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o nimero de idosos che-
gard a cerca de 1,5 bilhdo em 2050 devido ao aumento da expectativa de vida. Objetivo: ava-
liar, por meio de revisdo sistemadtica da literatura, os efeitos da aplicagdo do método pilates
por meio da fisioterapia na for¢a muscular e funcional de idosos com sarcopenia. Metodolo-
gia: estudo foi desenvolvido por meio de uma revisdo sistematica da literatura, de carater des-
critivo. A busca dos estudos foi realizada nas bases de dados eletrdnicos. Foram incluidos
artigos publicados entre 2019 e 2026. Resultado: Apresenta um fluxograma do processo de
selecdo dos estudos sobre os efeitos do método Pilates na forga muscular e na capacidade fun-
cional de idosos, com énfase em indicadores relacionados a sarcopenia. Foram identificados
10 artigos ¢ incluidos na sintese final. Discursdo: Foi abordado uma breve analise de cada
autor da tabela e sua andlise quanto os efeitos da aplicacdo do método pilates por meio da
fisioterapia na for¢ca muscular e funcional de idosos com sarcopenia: revisdo sistematica.
Conclusio: os estudos analisados sugerem que o método Pilates pode contribuir para a me-
lhora de diferentes componentes da capacidade funcional de idosos, especialmente o equili-
brio, a mobilidade, a marcha e, em algumas pesquisas, a for¢a muscular.

Palavras-chave: Fisioterapia. [doso. Pilates. Sarcopenia.

ABSTRACT: Introduction: According to Law No. 8,842 of January 4, 1994, an elderly per-
son is defined as someone aged 60 or older. The number of elderly individuals is increasing
worldwide. The World Health Organization (WHO) projects that the number of elderly people
will reach approximately 1.5 billion by 2050, driven by rising life expectancy. !Objective: To
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evaluate, through a systematic literature review, the effects of the Pilates methodapplied
within a physical therapy contexton the muscle strength and functional capacity of elderly
individuals with sarcopenia. Methodology: This study was conducted as a descriptive sys-
tematic literature review. A search for relevant studies was performed across electronic data-
bases. Articles published between 2019 and 2026 were included. Results: A flowchart illus-
trates the selection process for studies examining the effects of the Pilates method on the mus-
cle strength and functional capacity of the elderly, with a focus on indicators related to sar-
copenia. Ten articles were identified and included in the final synthesis. Discussion: A brief
analysis of each author’s findings—regarding the impact of the Pilates method (via physical
therapy) on the muscle strength and functional capacity of elderly individuals with sarcope-
nia—is presented. Conclusion: The analyzed studies suggest that the Pilates method may
contribute to the improvement of various components of functional capacity in the elderly,
particularly balance, mobility, gait, and, in some research, muscle strength.

Keywords: Physical therapy. Elderly. Pilates. Sarcopenia.

1. INTRODUCAO

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), pessoas com 60 anos ou mais que
vivem em paises em desenvolvimento sdo consideradas idosas, enquanto em paises desenvol-
vidos sdo consideradas idosas pessoas com mais de 65 anos. Existem diversas leis e politicas
no Brasil que protegem as pessoas idosas, como a Constituicdo Federal de 1988 e a Politica
Nacional Idoso. De acordo com a Lei n° 8.842, de 4 de janeiro de 1994, uma pessoa idosa ¢é
aquela que tem 60 anos de idade ou mais. Portanto, a Lei n° 10.741, de 1 de outubro de 2003,
conhecido como o Estatuto do Idoso, ¢ responsavel por regulamentar os direitos garantidos as
pessoas com 60 anos de idade ou mais'.

O numero de idosos esta aumentando em todo o mundo. Segundo a Organizagdo Mun-
dial da Saude (OMS), o nimero de idosos chegard a cerca de 1,5 bilhdo em 2050 devido ao
aumento da expectativa de vidaZ.

A senescéncia € o processo natural metabolico do envelhecimento ligado a doengas,
eventos que afetam a integridade de um individuo idoso e ocorrem de forma gradual e espon-
tanea, comprometendo tanto sua independéncia quanto seu bem-estar nas areas funcional,

fisica, Biopsicossocial e Espiritual (BPSE) 2.
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A sarcopenia ¢ definida como uma diminui¢do continua e gradual de massa muscular,

6

forca e funcionalidade, afetando principalmente a populagdo idosa. A idade ¢ extremamente
conhecida como um fator agravante, pois resulta em uma perda de forca muscular de 3% ao
ano apos os 60 anos. Epidemiologicamente, a sarcopenia afeta de 6% a 22% dos idosos a ni-
vel mundial, considerando os diversos instrumentos de diagnostico empregados em diferentes
regides globais?.

Considerando sua alta prevaléncia na populagdo, ¢ fundamental reconhecer os fatores
de risco e identificar precocemente a sarcopenia em individuos idosos, pois essa condi¢do
reduz significativamente a qualidade de vida em varias areas do dia a dia, como prevaléncia
no declinio funcional, fragilidade e quedas. A redugdo da massa muscular estd relacionada a
varias complicacdes graves, incluindo problemas de infeccdes e agravamento de doencas
cronicas ja existentes, além de aumentar as taxas de mortalidade entre pessoas com sarcope-
nia. Além disso, a sarcopenia pode elevar os custos de satde aos cofres publicos, por muitas
vezes estar relacionada a um tempo de internagdo hospitalar mais prolongado dos idosos®.

Nesse contexto, a fisioterapia tem sido estabelecida como um recurso essencial para
promover a saude dos idosos, fornece estratégias baseadas em exercicios que fortalecem os
musculos, melhoram o controle corporal e garantem maior estabilidade durante a locomogao.
A fisioterapia pode ser aplicada tanto em ambientes clinicos, hospitalares, quanto domicili-
ares, utilizando estratégias adaptadas as demandas especificas dos idosos em situagdo de risco
devido a sarcopenia’.

Pilates ¢ um método de condicionamento fisico e mental que se concentra no controle,
fortalecimento ¢ alongamento do corpo, peso corporal ou dispositivos com molas para unir
mente e corpo, promovendo a estabilidade, a consciéncia corporal e o alinhamento postural
sem sobrecarregar as articulagdes. O método ¢ orientado por seis pilares fundamentais: Cen-
tro de Forga: fortalece os musculos centrais (abdomen, assoalho pélvico, gluteos e regido lom-
bar) para preservar a coluna. Respiragdo: a respiracdo profunda melhora a oxigenacdo. Con-
centragdo. realizagdo de cada movimento para conectar mente e corpo. Controle: gerencia-
mento ativo de todo o corpo durante os exercicios. Fluidez: Os exercicios devem ser execu-
tados de maneira constante ¢ harmoniosa. Precisdo: mova-se com o alinhamento adequado e
qualidade na execucio®.

Os exercicios devem ser executados de maneira constante e harmoniosa, sem rigidez.
A prética regular de exercicios fisicos de resisténcia e atividades moderadas como pilates,

desempenha um papel fundamental na melhora da funcionalidade muscular e na prevengao da
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perda de massa muscular dos idosos’. O Método Pilates pode ser denominado também como
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“contrologia” ou a “arte do controle e equilibrio mente-corpo™®.
Diante do exposto, o objetivo do trabalho em avaliar, por meio de revis@o sistematica
da literatura, os efeitos da aplicacdo do método pilates por meio da fisioterapia na for¢ca mus-

cular e funcional de idosos com sarcopenia.

2 MARCO TEORICO

2.1 Sarcopenia, for¢a muscular, capacidade funcional e método Pilates em idosos

O envelhecimento esta associado a alteragdes progressivas no sistema musculoesque-
1ético, incluindo reducdo da for¢a, da massa e da qualidade muscular, fatores que podem com-
prometer a mobilidade e a independéncia funcional dos idosos. Essas alteracdes tornam-se
especialmente relevantes quando associadas a sarcopenia, condicdo caracterizada pela redu-
¢do da forca muscular e da quantidade e/ou qualidade muscular, podendo também compro-
meter o desempenho fisico °.

Segundo o consenso do European Working Group on Sarcopenia in Older People 2
(EWGSOP2), a baixa forga muscular constitui o principal pardmetro para identifica¢do da
sarcopenia, enquanto a reducdo da quantidade ou qualidade muscular confirma o diagndstico
e o comprometimento do desempenho fisico caracteriza a forma grave da doenca °.

Nesse contexto, o exercicio fisico apresenta papel relevante no manejo da sarcopenia.
Evidéncias recentes demonstram que o treinamento resistido pode contribuir para a melhora
da forca muscular e de determinados componentes do desempenho fisico em idosos com sar-
copenia'’.

Entre as modalidades de exercicio utilizadas com a populagdo idosa, destaca-se o mé-
todo Pilates, caracterizado por movimentos controlados, concentragdo, respiracdo, precisio,
estabilizacdo e controle corporal. Revisdes sistematicas demonstram que sua pratica pode
produzir efeitos positivos sobre diferentes componentes da capacidade fisica, incluindo equi-
librio, mobilidade, for¢a ¢ funcionalidade em idosos ' 1213,

A aplicagdo do Pilates também apresenta potencial para melhorar o desempenho funci-
onal dos idosos, em revisdo sistematica ¢ meta-analise de ensaios clinicos randomizados, ob-

servaram resultados favoraveis em determinados pardmetros do desempenho fisico, incluindo
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o teste Timed Up and Go. Esses achados indicam que o método pode contribuir para a manu-
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tencdo ou melhora de componentes relacionados a independéncia funcional. Entretanto, os
efeitos do Pilates especificamente sobre a for¢a muscular ainda apresentam resultados incon-
sistentes'* 1°.

Essa questdo torna-se ainda mais relevante quando se considera especificamente a po-
pulacdo com sarcopenia. Embora existam evidéncias sobre os beneficios do Pilates em idosos
em geral e evidéncias mais consistentes sobre o treinamento resistido em individuos com sar-
copenia, ainda s30 necessarias investigagdes que esclarecam os efeitos do Pilates sobre a forga
muscular e a capacidade funcional de idosos diagnosticados com essa condigio 6 17 1518,

Dessa forma, considerando a importancia da forca muscular e da capacidade funcional
para a manuten¢do da autonomia do idoso com sarcopenia, torna-se relevante analisar as evi-
déncias disponiveis sobre a aplicagdo do método Pilates no contexto fisioterapéutico. Nesse
sentido, a presente revisdo sistematica busca investigar os efeitos do método Pilates sobre a
forca muscular e a capacidade funcional de idosos com sarcopenia, contribuindo para a com-

preensdo de seu potencial como estratégia de intervengio fisioterapéutica - 1%, 20-

3. MATERIAL E METODO

O presente estudo foi desenvolvido por meio de uma revisio sistematica da literatura,
de carater descritivo, com o objetivo de identificar e analisar as evidéncias cientificas dispo-
niveis acerca dos efeitos da aplicacdo do método Pilates, por meio da fisioterapia, sobre a for-
¢a muscular ¢ a capacidade funcional de idosos com sarcopenia. A revisdo sistematica foi
conduzida de forma estruturada, seguindo etapas previamente definidas para a identificacéo,
selecdo, andlise e sintese dos estudos encontrados.

A busca dos estudos foi realizada nas bases de dados Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Satde (LILACS), Scientific Electronic Library Online (SciELO),
Biblioteca Virtual em Satde (BVS) e PubMed/MEDLINE, considerando sua relevancia para
as areas da fisioterapia, saude do idoso e sarcopenia. Também foram consultados periddicos
cientificos relacionados a tematica, com o intuito de ampliar a identificagdo de estudos per-

tinentes ao objetivo da pesquisa.
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Para a estratégia de busca, foram utilizados os seguintes descritores e palavras-chave:
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“Fisioterapia”, “Idoso”, “Pilates” e “Sarcopenia”, bem como seus correspondentes em inglés,
“Physical Therapy”, “Aged”, “Pilates” e “Sarcopenia”. Os termos foram combinados por
meio dos operadores booleanos AND e OR, de acordo com as especificidades de cada base de
dados, buscando ampliar e, posteriormente, refinar os resultados obtidos.

Foram incluidos artigos publicados entre 2019 e 2026, disponiveis na integra, nos idio-
mas portugués e/ou inglés, que abordem a aplicagdo do método Pilates em idosos com sarco-
penia e seus efeitos sobre a for¢ca muscular e/ou capacidade funcional.

Foram excluidos artigos duplicados, estudos incompletos, publica¢des fora do periodo
estabelecido, trabalhos em outros idiomas, revisdes de literatura, relatos de caso, resumos de
eventos e estudos que nio apresentem relagcdo direta com o tema proposto.

A selegdo dos estudos ocorreu mediante analise dos titulos, resumos e, posteriormente,
leitura integral dos artigos elegiveis. Os dados foram organizados em quadro contendo infor-
macdes sobre autores, ano de publicacdo, amostra, interven¢do, instrumentos de avaliagdo e
principais resultados. Ao final, os achados foram analisados de forma descritiva e compara-
tiva, buscando identificar os efeitos do método Pilates na for¢a muscular ¢ na capacidade fun-

cional de idosos com sarcopenia.

4. RESULTADOS

O fluxograma apresenta o processo de selecdo dos estudos sobre os efeitos do método
Pilates na forca muscular e na capacidade funcional de idosos, com énfase em indicadores
relacionados a sarcopenia. Foram identificados 10 artigos nas bases PubMed, SciELO e BVS,
dos quais 10 foram avaliados e incluidos na sintese final, conforme os critérios de elegibili-

dade estabelecidos.
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Figura 1. Fluxograma de sele¢cdao dos estudos

ISSN-
2966-0785

e 7 ~
.2 Registros identificados nas bases de dados: T
O "

v PubMed (n = 22); SCIELO (n = 18); > por duplicidade nas bases de dados
E LILACS (n = 12); PEDro (n =8) (n = 16)
2 Total (n = 60)
w
=
e
Y ; z i
r ) \ Estudos excluidos apds avaliagdo do texto
completo por nao atenderem aos critérios
2 Estudos selecionados para avaliagao de elegibilidade (n = 34):
Ll = e
o em texto completo »| - ndo popula¢do idosa (n = 8);
_'ﬂ pas - ndo método Pilates (n = 6);
w (n o 44) = . .
" - ndo avaliaram forga muscular ou capacidade
funcional (n = 7);
\ ) - ndo foco em sarcopenia (n = 5);
- outros motivos (n = 8).
\4
= e ; '
< Estudos incluidos na sintese final
3 (n=10)
(9
=
—

Critérios de inclusdo: estudos originais publicados entre 2020 e 2026; populacdo idosa (2 60 anos); aplicacao do método Pilates;
avaliagao da forga muscular e/ou capacidade funcional; com énfase em indicadores relacionados a sarcopenia.

Nota: o fluxograma representa os 10 artigos selecionados e utilizados na analise desta revisao, conforme os critérios de inclusao
e exclusdo estabelecidos.

Os resultados indicam que a sarcopenia em idosos afeta de forma direta ou indireta os
aspectos corporal, social e emocional desse publico afetado, resultando em uma atencéo es-
pecial a qualidade de vida dessas pacientes, além da eficécia da fisioterapia na reabilitacdo ou
prevencdo de idosos com sarcopenia. A tabela 1 resume os artigos escolhidos para a revisado
sistematica, contendo o nome do autor, o ano de publicacéo, tipo de estudo, a amostra, o ob-
jetivo principal e os resultados importantes. A qual a tabela 1 representa: Estudos que compde

os resultados e discussio.

Tabela 1 — Estudos originais sobre os efeitos do método Pilates na for¢ca mus-
cular e capacidade funcional de idosos, com énfase em indicadores relaciona-
dos a sarcopenia.

AUTOR | TIPODE ES- | AMOSTRA OBJETIVO RESULTADOS IM-
(ANO) TUDO PRINCIPAL PORTANTES
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1. Aibar- | Ensaio clinico | 109 mulheres Analisar os efeitos | Foram observadas
Almazan | randomizado ¢ | com 60 anos ou | do Pilates sobre a | melhorias na forga de
et al. controlado. mais; 55 no composicao cor- preensdo manual e no
(2022) grupo Pilates e | poral, a forca mus- | desempenho fisico.
54 no controle. | cular e a veloci- Nao houve alterag¢do
dade da marcha. significativa no indice
de massa muscular
esquelética.
2. Tava- Estudo expe- 32 idosas seden- | Comparar os efei- | Ndo houve diferencas
res et al. | rimental com | téarias: 11 no tos do Pilates na estatisticamente sig-
(2023) grupos de in- Pilates na 4gua, | 4gua e no solo nificativas na forca
tervengdo e 11 no Pilates sobre a forga mus- | muscular entre os gru-
controle. solo e 10 no cular e o equili- pos. O Pilates na dgua
controle. brio. apresentou melhora
intragrupo no equili-
brio.
3. Caeta- | Ensaio clinico | 48 idosos, di- Investigar os efei- | Os grupos de baixo e
no et al. randomizado e | vididos em trés | tos de diferentes alto volume apresen-
(2024) controlado. grupos de 16 volumes de trei- taram melhora da for-
participantes. namento de Pilates | ¢a muscular; o grupo
sobre o desempe- | de alto volume tam-
nho fisico-funci- bém demonstrou me-
onal. lhora no equilibrio
dinamico.
4. Macédo | Ensaio clinico | 58 idosos: 29 no | Verificar os efei- | O grupo Pilates apre-
et al. randomizado e | grupo Pilates e | tos de 15 semanas | sentou melhora sig-
(2024) controlado. 29 no controle. | de Mat Pilates nificativa na pontua-
sobre o equilibrio | ¢do do Mini-BESTest,
postural. indicando evolu¢do do
equilibrio e de com-
ponentes da funcio-
nalidade.
5. Garcia- | Ensaio clinico | 110 mulheres Avaliar os efeitos | O estudo avaliou a
Garro et | randomizado. | com 60 anos ou | do Pilates sobre as | for¢ca dos membros
al. (2020) mais: 55 no capacidades cog- | inferiores por meio do
grupo Pilates e | nitivas e fisicas de | teste de sentar e levan-
55 no controle. | mulheres idosas. tar da cadeira em 30
segundos, além de
flexibilidade e funcdes
cognitivas.
6. Silva, Ensaio clinico | O nimero de Investigar os efei- | O programa de Pilates
Shiel e randomizado. | participantes tos do Pilates so- | de 12 semanas, asso-
Mclntosh deve ser con- bre o risco de que- | ciado a exercicios do-
(2022) firmado no tex- | das, a marcha, o miciliares, foi inves-

to integral do
artigo.

equilibrio e a mo-
bilidade funcional.

tigado como estratégia
para reduzir o risco de
quedas e melhorar
aspectos da mobilida-
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de em idosos sauda-
veis.

7. Serra, | Estudo explo- | Mulheres com | Investigar os efei- | Foram utilizados ins-
Orlando e | ratério de bra- | 60 anos ou tos do Pilates so- | trumentos como o
Scheicher | co Unico, com | mais; tamanho | bre parAmetros de | Short Physical Perfor-
(2024) avaliagdes an- | da amostra a equilibrio postural | mance Battery (SPPB)
tes, durante ¢ | confirmar no estatico e dinami- | e o Timed Up and Go
apos a inter- artigo integral. | co. (TUG), relevantes para
vengao. avaliar equilibrio e
mobilidade funcional.
8. Fraga | Ensaio clinico | 61 idosos ran- Comparar o Pila- | Os dois formatos apre-
et al. randomizado ¢ | domizados; a tes solo realizado | sentaram beneficios
(2024) controlado. amostra final foi | presencialmente ¢ | em diferentes domi-
de 34 partici- remotamente nios da qualidade de
pantes apos quanto a qualidade | vida. O grupo presen-
perdas de se- de vida. cial demonstrou resul-
guimento. tados superiores em
varios dominios.
9. Régo et | Ensaio clinico | 41 mulheres Avaliar os efeitos | O grupo Pilates apre-
al. (2023) | randomizado e | voluntarias com | do Mat Pilates sentou melhora da
controlado. osteoartrite de sobre dor, rigidez, | funcionalidade e da
joelho; média estado de saude e | dor. Entretanto, a ida-
de idade de 52,1 | funcionalidade. de média da amostra
anos. limita a aplicacdo di-
reta dos resultados a
idosos com 60 anos ou
mais.
10. Ab- Ensaio clinico | 44 idosos de 60 | Comparar os efei- | Ambos os grupos
dullah et | randomizado. | a 69 anos: 22 no | tos do Pilates e do | apresentaram melho-
al. (2026) Pilates e 22 no | exercicio aerdbico | rias em medidas de

exercicio ae- sobre equilibrio,
robico. marcha, capaci-
dade funcional e
forga dos mem-
bros inferiores.

capacidade funcional.
O exercicio aerdbico
produziu ganhos su-
periores na velocidade
da marcha e no equi-
librio dindmico em
comparacdo ao Pilates.

Fonte: Elaborado pela autora (2026), com base nos estudos cientificos citados.

5. DISCURSSAO

Aibar-Almazan et al. (2022), investigaram os efeitos do método Pilates sobre a com-

posicdo corporal, a forca muscular e a velocidade da marcha em 109 mulheres idosas residen-
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tes na comunidade. Os resultados demonstraram melhorias significativas na for¢a de preensio
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manual e no desempenho fisico apds 12 semanas de intervencdo, embora ndo tenham sido
observadas mudangas significativas no indice de massa muscular esquelética. Esses achados
sdo relevantes para a discussdo da sarcopenia, uma vez que a reducdo da forca muscular ¢ o
comprometimento do desempenho fisico constituem indicadores importantes dessa condic3o.
Entretanto, a auséncia de alteragdes significativas na massa muscular demonstra que os be-
neficios funcionais do Pilates ndo necessariamente acompanham mudangas na composicao
corporal. Dessa forma, o método pode contribuir para a manuten¢do da capacidade funcional
durante o envelhecimento, mas seus efeitos sobre a massa muscular precisam ser investigados
de maneira especifica.

Tavares et al. (2023), compararam os efeitos do Pilates na 4gua e do Pilates solo sobre
a forga muscular ¢ o equilibrio de 32 idosas sedentarias, distribuidas entre dois grupos de in-
tervencdo e um grupo controle. Os resultados ndo demonstraram diferengas estatisticamente
significativas na forca muscular entre os grupos, enquanto o Pilates na dgua apresentou me-
lhora intragrupo no equilibrio. Esses resultados evidenciam que os efeitos do método podem
variar conforme a modalidade praticada, a durag@o da interveng@o ¢ as caracteristicas dos par-
ticipantes. Embora o equilibrio seja importante para a prevencdo de quedas e para a manuten-
¢do da independéncia funcional, a auséncia de mudancas significativas na forca muscular exi-
ge cautela ao atribuir ao Pilates efeitos especificos sobre a sarcopenia. Assim, o estudo reforca
a necessidade de protocolos individualizados e de avaliagcdes objetivas para verificar quais
componentes da capacidade fisica respondem melhor ao treinamento.

Caetano et al. (2024), investigaram se diferentes volumes de treinamento de Pilates
produziriam efeitos distintos no desempenho fisico-funcional de idosos residentes na comu-
nidade. O ensaio clinico randomizado incluiu 48 participantes, distribuidos em trés grupos, ¢
demonstrou aumento da for¢ca muscular tanto com o volume baixo quanto com o volume alto
de treinamento. O grupo submetido ao maior volume também apresentou melhora do equili-
brio dindmico. Esses resultados sugerem que a organizacdo e a progressdo dos exercicios po-
dem influenciar os beneficios obtidos com o método, especialmente em componentes relaci-
onados a mobilidade e a autonomia. Para a fisioterapia geriatrica, os achados sdo relevantes
porque indicam que o Pilates pode integrar programas voltados a preservacdo da forga e da
funcionalidade. Contudo, como os participantes ndo foram necessariamente selecionados por
diagndstico de sarcopenia, ndo € possivel afirmar que os mesmos resultados ocorreriam em

pessoas com a sindrome estabelecida.
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Macédo et al. (2024), avaliaram os efeitos de um programa de Mat Pilates sobre o
equilibrio postural de 58 idosos, distribuidos igualmente entre os grupos Pilates e controle. A
intervengao foi realizada durante 15 semanas, totalizando 30 sessdes, e os resultados demons-
traram melhora significativa na pontuagdo do grupo submetido ao Pilates no Mini-BESTest,
instrumento utilizado para avaliar diferentes componentes do equilibrio. Esse achado possui
relevancia clinica, pois alteragdes no equilibrio podem comprometer a mobilidade, aumentar o
risco de quedas e dificultar a realizagdo das atividades cotidianas. Embora o estudo ndo tenha
demonstrado diretamente a reversdo da sarcopenia, a melhora do equilibrio pode representar
um beneficio complementar na reabilitagdo de idosos com redugdo da capacidade funcional.
Dessa forma, o Mat Pilates apresenta potencial como recurso fisioterapéutico para trabalhar o
controle postural, devendo ser associado a avaliacdes especificas da forca e da massa muscu-
lar quando o objetivo for investigar a sarcopenia.

Garcia-Garro et al. (2020), analisaram os efeitos de um programa de Pilates sobre as
capacidades cognitivas ¢ fisicas de 110 mulheres com 60 anos ou mais. O estudo utilizou,
entre outros instrumentos, o teste de sentar e levantar da cadeira em 30 segundos, que permite
avaliar aspectos da forca ¢ da resisténcia muscular dos membros inferiores. A investigagao
contribui para compreender a aplicagdo do Pilates no envelhecimento, uma vez que a preser-
vacdo dessas capacidades favorece atividades como levantar-se, sentar-se ¢ deslocar-se com
maior independéncia. Além disso, a avaliacdo conjunta de aspectos fisicos e cognitivos am-
plia a compreensao dos fatores que influenciam a funcionalidade dos idosos. Entretanto, por
ndo se restringir a participantes com sarcopenia diagnosticada, seus resultados devem ser in-
terpretados como evidéncias sobre a aptiddo fisica no envelhecimento, ¢ ndo como compro-
vacdo direta da eficacia do método no tratamento da sindrome.

Silva, Shi-el ¢ Mcln-tosh (2022), investigaram os efeitos do Pilates sobre o risco de
quedas, a marcha, o equilibrio e a mobilidade funcional de idosos saudaveis com mais de 65
anos. Os autores observaram beneficios apds um programa de 12 semanas, incluindo melho-
rias na mobilidade funcional, no equilibrio e em pardmetros temporais e espaciais da marcha.
Esses resultados sugerem que o método pode contribuir para a manuten¢do da independéncia
dos idosos, especialmente por favorecer habilidades necessarias a locomogao segura e a re-
alizacdo das atividades diarias. No contexto da sarcopenia, a preservagdo da mobilidade ¢
relevante porque a reducdo da forca muscular pode comprometer o desempenho fisico e au-
mentar a vulnerabilidade a quedas. Entretanto, como a populacdo estudada era saudavel, os

resultados ndo podem ser generalizados diretamente para idosos com sarcopenia estabelecida.
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Além disso, os beneficios observados na comparacgdo antes ¢ depois da interveng¢do ndo sig-
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nificam necessariamente superioridade em todos os desfechos em relagcdo ao grupo controle.

Serra, Orlando e Scheicher (2024), realizaram um estudo exploratorio para investigar
os efeitos do método Pilates sobre o equilibrio postural estatico ¢ dindmico de mulheres ido-
sas. A avaliacdo foi realizada em trés momentos, utilizando instrumentos como o Short Phy-
sical Performance Battery (SPPB), o Timed Up and Go (TUG) e uma plataforma de forca. A
utilizacdo desses instrumentos permite analisar diferentes aspectos do desempenho fisico,
incluindo mobilidade, equilibrio e capacidade de executar tarefas funcionais. A contribui¢ao
do estudo para a discussdo da sarcopenia esta relacionada a importancia de identificar altera-
¢des funcionais que podem acompanhar o envelhecimento ¢ comprometer a autonomia. Con-
tudo, por se tratar de um estudo exploratorio de brago unico, sem grupo controle paralelo, a
interpreta¢do dos resultados deve considerar a possibilidade de influéncia de outros fatores
além da interven¢do. Portanto, embora a pesquisa contribua para investigar o potencial do
Pilates na manutencdo do equilibrio, sdo necessarios estudos controlados que avaliem dire-
tamente a forca muscular e os critérios diagnosticos da sarcopenia.

Fraga et al. (2024), compararam os efeitos do Pilates solo realizado presencialmente e
remotamente sobre a qualidade de vida de idosos com idades entre 60 ¢ 70 anos. Foram ran-
domizados 61 participantes, distribuidos entre treinamento remoto, presencial e controle. Os
resultados indicaram melhorias em diferentes dominios da qualidade de vida, com efeitos
mais expressivos em determinados aspectos no grupo presencial. Embora o objetivo principal
ndo tenha sido avaliar a sarcopenia, o estudo contribui para a compreensdo da importancia da
adesdo ao exercicio e da acessibilidade as intervengdes fisioterapéuticas durante o envelhe-
cimento. A pratica presencial pode favorecer o acompanhamento profissional e a adaptagdo
dos exercicios as necessidades individuais, enquanto a modalidade remota pode ampliar o
acesso ao treinamento. Entretanto, houve perdas importantes de participantes durante o acom-
panhamento, especialmente nos grupos remoto e controle, o que limita a interpretagdo dos
resultados. Assim, essa pesquisa oferece evidéncias complementares sobre a viabilidade do
Pilates para idosos, mas ndo permite concluir diretamente que o método aumenta a forga mus-
cular ou trata a sarcopenia.

Régo et al. (2023), avaliaram os efeitos do Mat Pilates sobre a dor, a rigidez, o estado de sat-
de e a capacidade funcional de mulheres com osteoartrite de joelho. Os resultados demons-
traram melhorias na funcionalidade e na dor no grupo submetido a intervengéo, sugerindo que

o método pode contribuir para a realizacdo de atividades cotidianas em pessoas com limita-



~SREVISTA .
& EACADEMICA
OEEusoFoni s P

¢des musculoesqueléticas. Esses achados ajudam a compreender o potencial do Pilates como
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recurso de reabilitagdo, especialmente quando a dor e a limitacdo dos movimentos dificultam
a pratica de exercicios. Entretanto, ¢ necessario destacar que a idade média das participantes
foi de 52,1 anos, o que limita sua adequag@o a uma revisdo sistematica que inclua exclusiva-
mente individuos com 60 anos ou mais. Além disso, a osteoartrite ndo equivale a sarcopenia,
¢ a melhora funcional observada ndo comprova efeitos sobre a massa ou a forca muscular
relacionados especificamente a sindrome. Dessa maneira, esse estudo deve ser considerado
apenas como evidéncia complementar ¢ excluido da sintese principal caso os critérios de in-
clusdo do TCC exijam exclusivamente idosos.

Abdullah et al. (2026), compararam os efeitos do Pilates e do exercicio aerdbico sobre
o equilibrio, a marcha, a capacidade funcional, a for¢a dos membros inferiores e outros indi-
cadores de saude em 44 idosos com idades entre 60 e 69 anos. Os participantes foram distri-
buidos entre os grupos Pilates e exercicio aerdbico, com 22 individuos em cada grupo. Os
resultados indicaram melhorias em medidas de capacidade funcional em ambos os grupos,
embora o exercicio aerobico tenha apresentado resultados superiores em determinados indi-
cadores, como a velocidade da marcha e o equilibrio dinamico. Esses achados demonstram
que o Pilates pode ser uma alternativa de exercicio fisico para idosos, mas também evidenci-
am que seus efeitos devem ser comparados com os de outras modalidades. Para a fisioterapia
geriatrica, essa comparagdo ¢ importante na elaboracdo de programas individualizados, con-
siderando as limitagdes ¢ os objetivos de cada paciente. No caso da sarcopenia, porém, ¢ ne-
cessario investigar se os beneficios funcionais sdo acompanhados por mudangas clinicamente

relevantes na forga ¢ na quantidade ou qualidade muscular.

6. CONCLUSAO

De maneira geral, os estudos analisados sugerem que o método Pilates pode contribuir
para a melhora de diferentes componentes da capacidade funcional de idosos, especialmente o
equilibrio, a mobilidade, a marcha e, em algumas pesquisas, a forga muscular. Os resultados
de Aibar-Almazan et al. (2022) e Caetano et al. (2024), por exemplo, oferecem evidéncias
favoraveis aos efeitos do método sobre a for¢ga muscular, enquanto os estudos de Macédo de
Santana et al. (2024) e Silva, Shiel ¢ McIntosh (2022) destacam beneficios relacionados ao
equilibrio e a mobilidade funcional. Em contrapartida, Tavares et al. (2023) n3o encontraram

diferengas estatisticamente significativas na for¢a muscular entre os grupos estudados, de-
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monstrando que os resultados ndo sdo uniformes. Essa varia¢do pode estar relacionada as ca-
racteristicas das amostras, aos protocolos de intervencdo, ao volume de treinamento e aos ins-
trumentos de avaliacdo empregados.

Sob a perspectiva da fisioterapia, esses achados indicam que o Pilates pode integrar
programas destinados a preservagdo da funcionalidade e a promog¢do de um envelhecimento
mais ativo. Entretanto, a melhora da capacidade funcional ndo deve ser interpretada isolada-
mente como evidéncia de prevencdo ou reversdo da sarcopenia. Para sustentar essa concluséo,
sdo necessarias pesquisas que incluam idosos com diagndstico confirmado da sindrome ¢ ava-
liem medidas especificas, como for¢a de preensdo manual, forga dos membros inferiores,
quantidade ou qualidade muscular ¢ desempenho fisico. Além disso, como parte dos estudos
selecionados investigou idosos saudadveis ou populacdes com outras condi¢des clinicas, seus
resultados devem ser utilizados com cautela ao discutir o tratamento especifico da sarcopenia.
Portanto, a principal contribui¢do das evidéncias apresentadas ¢é indicar o potencial do Pilates
para determinados componentes da funcionalidade, ao mesmo tempo que evidencia a neces-

sidade de estudos mais especificos e metodologicamente robustos sobre seus efeitos em ido-

SOS sarcopénicos.
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