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RESUMO: O objetivo foi verificar os efeitos do método Pilates na Agua (PA) quanto
aos aspectos emocionais de idosas sedentarias. Foram avaliadas 30 idosas, pré- e pos-
programa de PA e utilizados os instrumentos: Body Appreciation Scale (BAS), Escala de
Autoestima de Rosenberg (RSES), e Aging Perception Questionnaire (APQ). Houve
melhora significativa na BAS, RSES, e em alguns dominios do APQ, sendo eles: linha
do tempo cronica, consequéncias positivas e consequéncias negativas, ndo ocorrendo nos
dominios controle positivo, controle negativo, e representacdo emocional. Conclui-se que
a pratica do Pilates na Agua foi percebida como uma experiéncia potencializadora para
elevar os niveis de saude e promover o envelhecimento ativo.
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ABSTRACT: The objective was to evaluate the effects of the Water Pilates Method (PA)
in emotional aspects of sedentary elderly women. We evaluated 30 elderly women, pre
and postPA, and were used the instruments: Body Appreciation Scale (BAS), Rosenberg
Self-esteem Scale (RSES), and Aging Perception Questionnaire (APQ). The analysis was
descriptive andt-test was used for paired data or Wilcoxon. There was a significant
improvement in the BAS, RSES, in some APQ domains: chronic timeline, positive
consequences, and negative consequences, and didn’t occur in the positive control,
negative control, and emotional representation. It is concluded that the practice of Water
Pilates was realized as an empowering experience to increase health levels and promote
active aging.

Keywords: Elderly; Body Image; Modalities of Physiotherapy.

RESUMEN: El objetivo fue verificar los efectos del Método Pilates sobre el Agua sobre
los aspectos emocionales de las ancianas sedentarias. Se evaluaron 30 ancianas, pre y
post programa de AF y se utilizaron los instrumentos: Escala de Apreciacion Corporal
(BAS), Autoevaluacion de Rosenberg. Escala de estima (RSES) y Cuestionario de
Percepcion del Envejecimiento (APQ). Hubo una mejora significativa en BAS, RSESy en
algunos dominios del APQ, que son: linea de tiempo crénica, consecuencias positivas y
negativas, no ocurriendo en los dominios control positivo, control negativo y
representacion emocional. Se concluye que la practica de Pilates en Agua fue percibida
como una experiencia empoderadora para elevar los niveles de salud y promover el
envejecimiento activo.

Palabras clave: Anciano; Autoimagen; Modalidades de Fisioterapia.

Introducéo

No Brasil e no mundo, a populacédo de idosos vem crescendo exponencialmente.
O cenério de transformacdo no perfil demografico do pais indica que 8,2% da populacéo
encontra-se com idade igual ou superior a 60 anos; as projecdes para 2025 é que havera
cerca de 32 milhdes de idosos, 0 que representara 14,0% da populacdo brasileira como
consequéncia do aumento na expectativa de vida provocado pelas melhorias nas

condicBes de salde e redugdes das taxas de fecundidade (Figueiredo, & Damazio, 2018).
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Para Ferreira, Maciel, Costa, Silva e Moreira (2012), o processo de envelhecer é
dindmico e progressivo, com modificacbes morfoldgicas, fisioldgicas, bioquimicas e
psicoldgicas, que acarretam perda progressiva da capacidade de adaptacdo do individuo
ao meio ambiente, ocasionando-lhe maior vulnerabilidade e maior incidéncia de
processos patologicos, que terminam por leva-lo a morte. Entre essas perdas, pode-se
apontar algum declinio cognitivo relativo a percepcdo e a memoria (Dresch, Barcelos,
Cunha, & Santos, 2018).

E indubitavel que as disfunc@es fisicas do envelhecimento implicam diretamente
a realizacdo de atividades cotidianas, a autonomia e a qualidade de vida do ser que
envelhece. Dessa forma, torna-se relevante refletir acerca de que, concomitantemente a
essas perdas, sentimentos de incapacidade e autodesvalorizagdo possam acompanhar essa
fase da vida. Mazo, Krug, Virtuoso, Streit e Benetti (2012) discorrem a respeito de que
esses sentimentos deturpam e enfraquecem o grau de satisfacdo que o individuo sente em
relacdo a si préprio.

Além disso, a satisfacdo esta relacionada a promocéo de satde, sendo considerada
essencial para garantir uma velhice bem-sucedida concomitantemente a adogéo de estilos
de vida com exercicios que integrem corpo e mente, visto que a préatica de exercicios
fisicos traz inmeros beneficios a satde do idoso (Pischler, 2016).

De acordo com Tavares et al. (2017), a reducéo da satisfacdo, e consequentemente
da autoestima, levam o idoso a perda do interesse pela manutencdo de um estilo de vida
ativo, de cuidado com o corpo e consigo préprio, o que evidencia 0 quanto aspectos
emocionais e psicossociais influenciam nas atividades de vida diaria, nas relacfes
interpessoais e, por fim, no modo com que os idosos vivenciam essa fase da vida.

Essas consideracGes demonstram a relevancia em se buscarem estratégias que
proporcionem motivacdo e sentimentos positivos no envelhecimento. Frente a esse
cenario, a fisioterapia aquatica atua como um recurso terapéutico apropriado para pessoas
idosas. Tendo em vista que exercicios sdo efetivos quanto aos aspectos fisicos e
psicoldgicos, infere-se que a intervencdo do método Pilates na Agua (PA) pode melhorar
a apreciacdo corporal, a autoestima e a percepcdo do envelhecimento de idosas
sedentérias.

Em virtude dos principios do método PA serem focados na respiracdo, controle,
concentracdo, precisdo, fluidez e centralizacdo, salienta-se a integracdo entre o corpo e a

mente. Essa integracdo associada aos principios fisicos da fisioterapia aquética propicia
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sensacOes de relaxamento e alivio do estresse (Vieira et al., 2016). Ainda, a pratica em
grupo favorece a socializacdo, estimula a interacdo entre as participantes, e
consequentemente contribui para a melhora da autoestima e autoconfianca (Souza, &
Moura, 2012).

Mediante o exposto e analisando todos os aspectos que englobam a vivéncia da
terceira idade, considerando-se, inclusive, a complexidade e integralidade da atencédo a
salde do idoso, o presente estudo teve como objetivo verificar os efeitos do método

Pilates na Agua acerca dos aspectos emocionais de idosas sedentarias.

Metodologia

A presente pesquisa € do tipo quantitativa e experimental, sem grupo-controle,
com preé e pos-teste.

A amostra foi por conveniéncia, constituida de 30 idosas, com média e desvio-
padrdo de idade de 68,7 + 5,86 anos, respectivamente, provenientes da cidade de Santa
Maria, RS, e advindas dos locais de pratica do curso de fisioterapia, bem como do
laboratorio de ensino pratico em fisioterapia.

Os critérios de inclusdo consistiram em idosas com idade de 60 a 80 anos,
sedentarias, com cognitivo preservado e independentes do ponto de vista funcional e
ainda que apresentassem atestado médico com liberacdo para realizar a fisioterapia
aquatica. Os critérios de exclusdo foram: idosas que apresentassem alguma
contraindicacdo para a pratica da fisioterapia aquatica, trés faltas alternadas, ou duas faltas
consecutivas, durante a participagdo no programa, a fim de se manter a homogeneidade
na regularidade entre as participantes da pesquisa.

As participantes foram avaliadas pré- e pos-programa de PA através de uma ficha
constando os dados da anamnese e 0s aspectos emocionais foram investigados por meio
de questionarios.

O programa de PA foi realizado duas vezes na semana, durante oito semanas,
totalizando 16 sessdes. A duracdo das sessdes de PA foi de aproximadamente 50 minutos.
O protocolo foi composto de exercicios de fortalecimento abdominal, com énfase na
estabilizacdo da cintura escapular e pélvica, utilizando-se comandos verbais para a correta
ativacdo da musculatura do Power House responsavel pela centralizacdo das forcas
atuantes, conforme os principios estabelecidos pelo Joseph Pilates.
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Ademais, o protocolo foi baseado em exercicios ja propostos por Steinman e
Chiumento (2009), sendo divididos em aquecimento, exercicios globais de fortalecimento
e alongamentos (Quadro 1). Ap6s a aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal de Santa Maria (UFSM) (03467718.5.3001.5306) e do Comité de
Etica da Universidade Franciscana (UFN), instituicio coparticipante, entrou-se em
contato com a amostra para realizar o agendamento da primeira reunido, na qual foram
esclarecidos os objetivos e os métodos da pesquisa. As que desejaram participar
assinaram o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE), em duas vias, sendo
uma via para o participante e outra, para as pesquisadoras. O presente estudo respeitou as
normas e diretrizes regulamentadoras para pesquisa com seres humanos que estdo na
Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

A Body Appreciation Scale (BAS) foi utilizada com o objetivo de avaliar os
aspectos relacionados a imagem corporal. Possui oito questdes objetivas, e as respostas
sdo dispostas numa escala Likert, que varia entre nunca (pontuacdo 1), raramente
(pontuagdo 2), as vezes (pontuacdo 3), frequentemente (pontuacdo 4) e sempre
(pontuacdo 5); quanto mais alta a pontuacao, melhor é a apreciacdo da Imagem Corporal
(Ferreira, 2012).

Para avaliar a autoestima, foi aplicada a escala de Rosenberg (RSES). Trata-se de
um instrumento com dez itens acerca de sentimentos de respeito e aceitacao por si mesmo,
sendo metade deles enunciados positivamente e a outra metade, negativamente. Para cada
afirmacéo, existem quatro opcdes de resposta, tipo Likert: concordo totalmente = 4,
concordo = 3, discordo = 2, e discordo totalmente — 1. A soma das respostas aos dez itens
fornece o escore da escala, cuja pontuacdo total varia entre 10 e 40; quanto mais elevada
a pontuacdo, melhores os niveis de autoestima (Meurer, Luft, Benedetti, & Mazo, 2012).

Quanto aos fendmenos relacionados a percep¢do do envelhecimento, foi utilizado
0 questionario Aging Perception Questionnaire (APQ) constituido por 23 questdes com
dominios que se subdividem em linha do tempo crénica (questdes 1 a 5), consequéncias
positivas (questdes 6 a 8), consequéncias negativas (questdes 16 a 20), controle positivo
(questbes 10,11,12,14 e 15), controle negativo (questfes 21 a 23) e representacao
emocional (questdes 9 e 13). As respostas sdo pontuadas em uma escala tipo Likert, de
cinco pontos que variam de “discordo totalmente” a “concordo totalmente”; cada escore
vale um ponto, e escores mais elevados sdo indicativos de uma maior percepcdo

especifica acerca do envelhecimento (Ferreira, 2012). Anteriormente ao inicio do
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programa, foram treinados monitores, graduandos do curso de Fisioterapia, para

acompanhar as sessoes de PA.

AQUECIMENTO

1) Marcha de Frente

2) Marcha de Costa

3) Marcha Lateral

4) Marcha com rotag&o do tronco

1 minuto e 30
segundos cada
exercicio

PARTE PRINCIPAL

Em bipedestacéo:

1) com haltere bilateralmente, ombro a 90°, o
participante fard abdugdo e aducéo horizontal;
Abducdo e aducdo horizontal do ombro com
cotovelo estendido, com haltere

2) Boxe — flexdo de ombro e cotovelo — bilateral
com haltere

3) Esgrima — ombro a 90° e extensdo de cotovelo,
realizar movimentos circulares

4) Apoiado na parede, quadril a 90° e extenséo de
joelho, realizar circundac&o de quadril

5) Apoiado no corrimdo com inclinagdo do tronco,
realizar flexao e extensdo de quadril com joelho em
extenséo

Abdominais:

1) Com auxilio do espaguete, para estabilizacéo,
manter a posi¢do sentada, com flexdo de quadril e
extensdo de joelho e plantiflexdo,

2)Com auxilio do espaguete, para estabilizacao,
realizara a flexdo alternadas de quadril, com
extensdo de joelhos;

3)Com auxilio do espaguete, para estabilizagao,
realizara abducdo e aducao do quadril;

4)Com auxilio do espaguete, para estabilizag&o,
realizara flexdo de quadril e joelho
bilateralmente;

5)Com auxilio do espaguete, para estabilizacao,
realizara a rotagdo externa de quadril com flexdo
de quadril e joelho, associado a unido plantar dos
pés (posicao de rd)

3 séries de 15
repeticdes
1° a 4° semana

3 séries de 20
repeticoes
59 a 8° semana

ALONGAMENTOS

1) Global de cadeia posterior: Com as maos
segurando o corrimao, bilateralmente, pés apoiados

na parede bilateralmente, o participante realizara

flexdo do tronco;

2) Global para cadeia anterior: Participante de
costas para a parede, com as duas maos no
corrimdo, pés unidos, realizara extensdo de
tronco;

3)Regido Cervical: Participante, em
bipedestacdo, realizard alongamento ativo da
musculatura cervical.

Aproximadamente 5
minutos

Quadro 1. Programa de Pilates na Agua elaborado pelos autores da pesquisa

Para a andlise dos dados, foram realizadas estatisticas descritivas para verificar o

perfil das participantes. Na comparacao entre os dois momentos, foi aplicado o teste t de
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Student para dados pareados, ou o teste de Wilcoxon, para quando a normalidade estivesse
comprometida. As diferengas foram consideradas significativas, quando os resultados
apresentaram o valor-p < 0,05. O software IBM SPSS Versdo 23 foi utilizado como

ferramenta computacional para a analise estatistica dos dados.
Resultados

Foram avaliadas 30 idosas, sendo a maioria aposentadas (56,6%), casadas (60%),
com doencgas cronicas associadas, sendo predominante a hipertensdo (66,6%). Além
disso, houve uma maior frequéncia das que residem com pelo menos um familiar (76,6%)
em relacdo as que moram sozinhas.

Quando analisados os dados das participantes em relacédo a apreciacdo da imagem
corporal (BAS), verificou-se diferenca estatisticamente significativa (p=0,007) nos
momentos pré- (38,07+4,73) e pds- (39,5+1,04) programa de PA.

Quanto a autoestima, também se constatou diferenca estatisticamente significativa
(p<0,001) nos momentos pré-(34,73+3,93) e p6s-(38,87+1,74) programa de PA.

Na percepcdo sobre o envelhecimento (escala de APQ), houve diferenca
estatisticamente significativa nos escores que se referem a linha do tempo crénica;
consequéncias positivas e negativas quando analisados 0s momentos pré- e pos-programa
de PA. Os dominios controle positivo, controle negativo e representacdo emocional nao

apresentaram diferenca estatisticamente significativa, conforme a tabela 1.

Tabela 1. Resultado da avaliacdo da percepcdo do envelhecimento escala Aging Perception
Questionnaire (APQ) nos momentos pré- e pds-programa de PA

Dominios Pré- Pés- p
Linha do Tempo Cronica
(Questdes 1,2,3,4,5) 23,01+2,78 24,40+1,13 0,020
Consequéncias Positivas
(Questdes 6,7,8) 13,90+1,52 14,77+0,57 0,008
Consequéncias Negativas
(Questdes 16,17,18,19,20) 13,80+4,42 11,53+2,84 0,001
Controle Positivo
(Questdes 21,22,23) 16,90+3,69 16,67+2,77 0,654
Controle Negativo
(Questdes 21,22,23) 7,73+3,04 6,83+2,35 0,159
Representacdo Emocional
(Questdes 9 e 13) 8+1,31 7,70+1,39 0,382
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Discussao

A longevidade tem motivado reflexdes sobre os fatores que se fazem presente
nesse processo. De acordo com Ferreira, Neves e Tavares (2014), para a compreensao do
envelhecimento e da forma como ele ocorre, torna-se necessario considerar o
entendimento desse fenémeno a partir do olhar do proprio idoso, visto que é a forma mais
fidedigna de entender as principais modifica¢bes ocasionadas na velhice.

O objetivo do presente estudo foi avaliar os efeitos do método PA nos aspectos
emocionais de idosas sedentarias. Nesse sentido, observou-se que as participantes
apresentaram melhora significativa na autoestima, na apreciagcdo da imagem corporal e
alguns dominios da percep¢do do envelhecimento.

Diante do exposto, os resultados da presente pesquisa podem ser explicados pela
modalidade de exercicio praticada. O PA é uma técnica atual e adaptada do Pilates Solo,
a qual utiliza os principios do método tradicional aos efeitos fisicos da &gua (Macedo et
al., 2014). De acordo com Dantas et al. (2020) o suporte oferecido pela agua permite
maior autonomia na realizacdo de exercicios; isso proporciona, aos idosos, maior
confianca em se movimentar, atraves da facilitacdo do movimento induzido pela acéo do
empuxo. Ainda, como consequéncia da imersdo, a pressdo hidrostatica exerce uma
massagem tecidual que auxilia o retorno venoso, promove melhora da condigdo
respiratoria devido a resisténcia da expansao toracica e favorece a estabilizacdo corporal
Silva et al. (2020).

Associado aos efeitos apontados, o fato de o método Pilates possuir principios
estabelecidos que estimulam a concentragdo no movimento, a respiragdo com
prolongamento da expiracdo durante o esforco, a centralizacéo, a preciséo e a fluidez pode
estimular a atencdo para o crescimento axial, direcionando a atencdo para a ativacdo
muscular e, consequentemente, uma maior consciéncia corporal, refletindo na melhora da
autoimagem. Um estudo semelhante realizado por Cox e McMahon (2019), no qual
avaliou a autoimagem de 376 participantes em um programa de exercicios de Yoga
baseados na concentracdo proporcionada pela técnica evidenciou que ocorreu mudanca
positiva na apreciacao corporal.

Nesse contexto, quando comparados 0s resultados pré- e pds-PA da autoimagem
nas idosas desta pesquisa, aumentaram significativamente. Com isso, salienta-se a
importancia da capacidade de autopercepg¢éo do corpo, no que tange aos aspectos fisicos,
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proporcionados neste estudo pelas caracteristicas do meio liquido e das bases do método
Pilates, que envolve o treino concomitante do corpo e da mente, sendo determinante para
que as participantes desenvolvessem hébitos mais saudaveis, buscando atentar-se para
suas necessidades corporais e questdes de autocuidado.

De acordo com Castro et al. (2020), as transformacdes que o idoso vivencia sdo
capazes de influenciar diretamente na aceitagdo e reconhecimento das proprias
potencialidades, refletindo na autoconfiangca e autoestima do ser que envelhece. No
presente estudo, observou-se diferenca significativa nos niveis de autoestima das
participantes, o que se justifica pelas repercussdes do exercicio fisico, no estado psiquico,
sabendo-se que a pratica regular acentua a producdo de neurotransmissores como
noradrenalina e dopamina, substancias responsaveis pela sensacdo de bem-estar,
satisfacdo e melhora da disposi¢do para a realizacdo das atividades de vida diaria (Filho
etal., 2014).

Além disso, exercicios fisicos demonstram ser uma forma eficaz de prevenir danos
osteomusculares, retardar os declinios do envelhecimento, promover melhora de aspectos
fisicos como flexibilidade, forca muscular e, dessa forma, preservar a autonomia,
garantindo motivacdo e entusiasmo. o que contribui para a melhora da autoestima e
autoimagem dos praticantes (Civinski, Montibeller, & Braz, 2011).

Meurer, Benedetti, & Mazo (2009) corroboram nesse sentido, quando
investigaram os niveis de autoestima em 111 idosos com 0 mesmo instrumento utilizado
neste estudo, confirmando que os idosos praticantes de exercicios fisicos apresentaram
escores mais elevados de autoestima.

No que se refere a avaliacdo da percepcdo do envelhecimento, verificou-se
melhora significativa em alguns dominios do questionario APQ, sendo eles: a linha do
tempo crénica, as consequéncias positivas e consequéncias negativas. Desse modo,
constatou-se que o PA aumentou a percepcao das participantes de estarem envelhecendo
e 0 apreco que elas sentem em relacdo a elas mesmas, conduzindo-as para uma maior
responsabilidade sobre o quanto a qualidade de suas vidas, nos anos futuros, ird depender
da forma por meio da qual administrarem suas escolhas para atingirem um
envelhecimento saudavel.

Quanto aos escores de controle positivo, controle negativo e representacao
emocional ndo terem apresentado diferenca, esse resultado podera estar relacionado as

experiéncias individuais do processo de envelhecer, previamente a participagao no grupo
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de PA. Dessa maneira, pelo que se atesta, as vivéncias das participantes ndo alteraram a
representacédo e a autopercepcao de estarem envelhecendo. Em um estudo realizado por
Keong (2010), o qual avaliou a percepcdo do envelhecimento de idosas vilvas e casadas
corrobora-se no que diz respeito a sentimentos de controle em que idosas casadas
apresentam valores menores, se comparadas as vilvas.

Para Simd@es, Moura e Moureira (2016), é possivel construir uma boa imagem da
velhice, considerando-se que as transformag6es sao naturais nesse processo. Reconhecer
as préprias capacidades e perceber as limitacGes apresentadas nessa fase de vida pode ser
ponto de partida para novos encontros, experiéncias e desafios, como a préatica de
exercicios, e o envolvimento em atividades sociais.

Nesse contexto, pela razdo de o exercicio praticado na presente pesquisa ser
considerado uma atividade prazerosa e ocorrer em grupo, observou-se que a socializacdo
pode ter influenciado nos resultados. Assim, verifica-se que a convivéncia entre as idosas
foi fundamental para a percepcdo do envelhecimento como algo em comum a elas,
relativamente a questBes fisicas e emocionais, contribuindo para aceitacdo desse
processo, e engajamento no que se refere ao autocuidado e promocao de salde. Sehn e
Carrér (2014) explanam que a participacdo em grupos possibilita a construcdo de lacos
afetivos e isso repercute em efeitos positivos para a vivéncia dessa fase com salde fisica
e emocional.

Em um estudo realizado por Wichmann, Couto, Areosa e Montafies (2013), o qual
foi composto por 262 idosos do Brasil e 262 idosos da Espanha, inseridos em grupos de
convivéncia, os participantes referiram-se ao grupo como um espaco de troca de
experiéncias, além de associarem a saude fisica a emocional, visto que um dos motivos
da participagdo estava associada ao convivio com pessoas da mesma idade, para evitar o
isolamento social. Observou-se que a interacao social é capaz de minimizar a soliddo e
reduzir sentimentos de desmotivacdo, que podem acarretar doencas crénicas, como a
depressdo que atinge elevados indices de mortalidade na faixa etéaria longeva.

Como limitacao deste estudo, aponta-se a auséncia de um grupo-controle pela falta

de participantes.
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Concluséao

As alteracdes fisiologicas que ocorrem no processo de envelhecimento podem
influenciar nos aspectos emocionais do ser que envelhece, e se modificar de acordo com
as suas vivéncias, experiéncias individuais, sociais e culturais.

A partir dos resultados encontrados, observou-se que o Método Pilates na Agua
por ser uma modalidade de exercicios que associa principios do método a Fisioterapia
aquatica, sendo considerada uma atividade prazerosa; de fato. uma intervencgdo eficaz
para melhorar a apreciacao corporal, aumentar os niveis de autoestima, e contribuir para
percepcdes mais positivas acerca do envelhecimento das participantes desta pesquisa.

Em vista disso, sugerem-se mais investigacdes com o PA, visto que este é um
recurso apropriado para idosos e capaz de lhes trazer muitos beneficios, a despeito de as
pesquisas sobre o0 assunto ainda serem escassas. Além disso, ter o conhecimento validado
de um recurso como esse aqui descrito, € de grande valia, uma vez que contribui para 0s
aspectos de saude, abrangendo as dimensdes fisicas e emocionais, garantindo um

envelhecimento bem-sucedido.
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