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Il Mostra de extenséo
Os beneficios do método pilates na melhora do equilibrio em idosos
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Introdugao: Com o aumento da expectativa de vida no mundo, a populagdo idosa teve um
aumento significativo. O envelhecimento gera alteracdes bioldgicas, psicoldgicas e sociais, o que
compromete a qualidade de vida desses idosos. Segundo o Ministério da Saude, cerca de 30%
dos idosos caem por ano. Essa taxa aumenta com o avango da idade e das condigdes de saude.
Medidas preventivas podem evitar a ocorréncia de quedas, identificando suas causas e
desenvolvendo métodos para reduzir sua frequéncia. Uma das atividades recomendadas para
esse grupo é o pilates, que utiliza seis principios: respiracdo, controle, concentracdo, precisao,
inclinacdo central e centralizacdo, integrando corpo e mente. Objetivo: pesquisar os efeitos que
o0 método pilates pode ter na melhora do equilibrio em idosos. Metodologia: Refere-se a uma
revisao de literatura com base em artigos cientificos, utilizando a base de dados da Biblioteca
Virtual em Sadde (BVS) e Scientific Electronic Library Online (SciELO). Foram encontrados 10
artigos, mas apenas 3 foram analisados. A pesquisa limitou-se a artigos publicados entre 2012 e
2023, em portugués e inglés. Resultado: A prevenc¢do é o melhor mecanismo, com informacao
e conscientizagdo no Brasil. As quedas sdo um dos fatores mais comuns em pessoas com mais
de 60 anos, ocorrendo mais em idosos devido as alteragcbes decorrentes do prdprio
envelhecimento, como instabilidade postural, marcha arrastada, passos curtos e com pernas
separadas, além da diminuicdo dos reflexos e do equilibrio. Os exercicios mais recomendados
para os idosos sdao aqueles que envolvem o treinamento de equilibrio e forga fisica. O pilates
pode oferecer beneficios fisiolégicos ao sistema locomotor e a socializacdo, além de funcionar
como uma ferramenta importante para a reducdo de quedas, pois tem como objetivo fortalecer
os musculos e articulagdes, melhorar a flexibilidade e proporcionar a melhora do equilibrio.
Conclusao: Concluiu-se que o método pilates apresenta eficacia em todas as idades, inclusive
em idosos, pois proporciona efeitos benéficos, como a melhora da marcha, do equilibrio, da
coordenacdo motora e da forca muscular, além de ajudar os idosos praticantes a terem uma
maior confianga e a diminuir o medo em relagao as quedas. Foi percebido que o método pilates
pode ser uma ferramenta importante para a reducdo de quedas nesses idosos.
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