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RESUMO: O objetivo do estudo foi buscar na literatura a influéncia do Método Pilates na
pressdo arterial de idosos. Trata-se de uma revisdo de literatura cientifica do tipo narrativa.
Foram analisados cinco artigos (trés ensaios clinicos randomizados, uma revisdo sistematica
com metanalise e um texto on-line). Observa-se que o Método Pilates é eficaz na manutencao
da presséo arterial de idosos como um coadjuvante a alguma terapia associada.
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ABSTRACT: The aimed of the study was to search the literature for the influence of the Pilates
Method on the blood pressure of the elderly. It is a review of scientific literature of the type of
narrative. Five articles were analysed (three randomized clinical trials, one systematic review
with a meta-analysis and one text online). The Pilates Method is effective in maintaining the
blood pressure of the elderly as a coadjuvant to some associated therapy.
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RESUMEN: El objetivo del estudio fue buscar en la literatura la influencia del Método Pilates
en la presion arterial de los ancianos. Se trata de una revision de la literatura cientifica del
tipo narrativa. Se analizaron cinco articulos (tres ensayos clinicos aleatorizados, una revision
sistemética con metanalisis y un texto en linea). Se observa que el Método Pilates es eficaz en
el mantenimiento de la presion arterial de los ancianos como un coadyuvante a alguna terapia
asociada.

Palabras clave: Ancianos; Técncas de Ejercicio com Movimientos; Presidn Arterial.

Introducéo

A transicdo demografica que destacou o0 aumento do nimero de idosos no mundo atingiu
o Brasil tardiamente, por volta de 1940, com o decréscimo da mortalidade pelos avangos nos
cuidados a satde, o aprimoramento da tecnologia e a implantagio do Sistema Unico de Satde
(Myrrha, Turra, & Wajnman, 2017). Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), acredita-se que, até 2050, 30% da populacdo nacional esteja acima dos 60 anos de
idade, dados superiores aos 5% encontrados na década de 50 e aos 12,5% encontrados na
atualidade (IBGE, 2013).

Partindo desse pressuposto, com a ascensao do envelhecimento, tem-se também o
aumento das Doencas Cronicas Nao-Transmissiveis (DCNT). No Brasil, a grande maioria dos
idosos (85%) apresenta pelo menos uma DCNT e 15% apresenta cinco ou mais (Silvestre,
2002). Ou seja, grande porcentagem da populagéo vivencia uma associacdo de doengas que
aumenta a mortalidade e morbidade por elas dispostas (Silva, et al., 2017).

Nesse sentido, a atividade fisica adentra como um fator de protecdo para 0 manejo das
DCNT e de prevencdo para os seus agravos (Barker, et al., 2019; Kujala et al., 2019). O
exercicio, se realizado de forma gradual, é capaz de estabilizar o desenvolvimento de algumas
dessas doencas e de suas consequéncias (Pfeifer, & Geidl, 2017).

Por mais que ndo haja uma doenca em especifico, a pratica regular de atividade fisica é
vista como um fator de protecdo para o surgimento de agravos e comorbidades, como preditor

da auséncia da sindrome da fragilidade em idosos (Tribess, Virtuoso Junior, & Oliveira, 2012).
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O exercicio fisico no envelhecimento atua como forma analgésica e na melhora da
flexibilidade, gerando como consequéncia o aprimoramento da qualidade de vida como
desfecho final (Mendes Tozim, et al., 2014).

Assim, uma das formas de exercicio que ganhou espaco entre os idosos é o Método
Pilates. Esse método é tido como uma forma capaz de reduzir os efeitos do envelhecimento,
melhorando a forca isométrica, isocinética, o equilibrio estatico e dindmico e a aptiddo fisica
em idosos (Carrasco-Poyatos, Rubio-Arias, Ballesta-Garcia, & Ramos-Campo, 2018). Ele foi
criado por Joseph Hunbertus Pilates (1880-1967), com o intuito de promover exercicios que
melhorassem a forca muscular dele proprio, e dos combatentes da Primeira Guerra Mundial, e
se baseou puramente em técnicas orientais, tais como ioga, artes marciais e meditagdo (Silva,
& Mannrich, 2017).

A técnica foi criada visando ao condicionamento fisico, com exercicios que promoviam
a integracdo do corpo e da mente (Gronesova, et al., 2018) para melhorar a qualidade de vida
de seus usuarios (Curi, et al., 2018). Ainda, o método se mostrou capaz de melhorar a
composicao corporal em mulheres idosas (Fourie, et al., 2013), ou seja, impacta diretamente na
qualidade de vida de individuos idosos.

O Pilates visa ao bom funcionamento do centro de forga, tido como o nucleo do corpo,
formado pelos musculos abdominais anteriores e posteriores, flexores e extensores de quadril e
assoalho pelvico, que d&o sustentacdo e estabilidade para os movimentos (Mendes Tozim, et
al., 2014). Esse funcionamento pode ficar reduzido, ou até mesmo limitado, pelo processo de
senescéncia, impactando diretamente na mobilidade e funcionalidade do individuo idoso. Por
fim, pode culminar com a perda da qualidade de vida dessa parcela populacional.

Por ser uma forma individualizada e prazerosa de se executar um exercicio, o Pilates
estd ganhando aceitacdo e popularidade em muitos lugares do mundo. Ele pode ser executado
com o uso de aparelhos ou apenas com o uso de um colchonete com exercicios no solo (MAT
Pilates). Este altimo geralmente é o mais utilizado com os idosos, pois sua demanda energeética
pode gerar um baixo impacto osteomioarticular. Ja os exercicios executados com 0 maquinario
exigem uma destreza que nem sempre 0s idosos possuem, necessitando adaptacdo no treino. Os
beneficios do método variam de melhora de flexibilidade, forca, coordenacdo motora,

circulacdo sanguinea, condicionamento e alinhamento postural (Gonzales, et al., 2016).
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E importante lembrar que o beneficio que o exercicio fisico pode proporcionar varia de
acordo com a demanda e com as caracteristicas fisicas de um individuo, além de varidveis como
frequéncia, duracdo do treino, poténcia utilizada, tempo de sessdes, e demais variaveis do
treinamento que sdo manipuldveis. Nesse contexto, serd que o Método Pilates é capaz de
influenciar diretamente as variaveis da pressao arterial de idosos? Dessa forma, o objetivo do
presente estudo consiste em buscar, na literatura, como vem sendo atestada a eficacia do método

Pilates e sua influéncia na pressdo arterial de idosos.

Metodologia

Trata-se de uma revisdo de literatura cientifica do tipo narrativa, realizada em fevereiro
de 2019. Uma reviséo narrativa, também conhecida como reviséo de literatura tradicional, visa
a buscar entender alguma tematica de uma forma mais ampla, sem a necessidade de seguir
protocolos especificos, como as demais revisdes (Botelho, Cunha, & Macedo, 2011). Ademais,
além de permitir uma visao do conhecimento do autor, uma revisao narrativa possibilita o uso
de fontes secundarias e fisicas, como livros, manuais, blogs etc. (Cordeiro, Oliveira, Renteria,
& Guimaraes, 2007).

Para elaboracdo do presente estudo, algumas perguntas foram criadas, tais como:

e O método Pilates € capaz de promover a diminui¢do, o aumento ou a manutengdo da
pressao arterial de idosos?

e O sistema cardiovascular do idoso € capaz de ser influenciado pela prética regular do
método Pilates?

O presente estudo contou com artigos cientificos encontrados em bases de dados
eletronicas virtuais, disponiveis na integra de forma gratuita, nas linguas portuguesa, espanhola
e inglesa. As bases eletronicas utilizadas foram: PubMed (US National Library of Medicine,
National Institutes of Health); BVS (Biblioteca Virtual em Saude) com analise do MEDLINE
(Medical Literature Analysis and Retrieval System Online), LILACS (Literatura Latino
Americana e do Caribe em Ciéncias de Satde) e IBECS (indice Bibliografico Espanhol de
Ciéncias de Saude); a biblioteca eletrénica SciELO (Scientific Electronic Library Online) e o

Portal de Periddicos CAPES (Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior).
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Os descritores utilizados foram “Método Pilates” (descritor primario), “idoso” (descritor
secundario) e “pressao arterial” (descritor tercidrio) em portugués; “pilates”, “elderly” e
“arterial pressure”, em inglés; ¢ “método Pilates”, “anciano” e “presion arterial” em espanhol.
Os descritores utilizados para a busca foram extraidos dos indices dos Descritores em Ciéncias
da Saude (DECS), com todos os seus sindbnimos e termos complementares. Os termos sdo 0s
seguintes “idosos”, “pressdo sanguinea”, “elderly people”, “older people”, “Pilates
rehabilitation”, “high blood pressure”, “arterial pressure” e “exercise blood pressure”. Suas
compilagfes se deram desta forma: o descritor principal ou seu sindnimo e o descritor
secundario ou seu sindnimo e o descritor terciario ou seu sinénimo, por exemplo: “Método
Pilates” (and) “idoso” (or) “idosos” (and) pressdo arterial. Os operadores boleanos utilizados
foram os seguintes “or” e “and”.

A busca dos artigos cientificos foi limitada ao periodo de publicacao de 10 de fevereiro
de 1999 até 10 de fevereiro de 2019, sendo selecionados 20 anos para buscar uma literatura
atualizada e que contemple o tema em questdo de maneira mais ampla e com maior abrangéncia.
Primeiramente, os artigos foram selecionados de acordo com o titulo e o resumo, de modo a
buscar a literatura que mais se enquadre na tematica do texto em questdo. A partir desse
momento, foi criada uma lista de artigos para serem analisados mediante os critérios de
incluséo.

Os critérios de inclusao foram: artigos de pesquisa, de revisdo, relatos de caso ou com a
metodologia qualitativa; ser integralmente na lingua portuguesa, inglesa ou espanhola; possuir
publico apenas de idosos. Os critérios de exclusdo foram: artigos com resultados futuros;

estudos que ndo tinham como objetivo a tematica central da pesquisa.

Resultados

No total, foram encontrados 30 artigos, sendo trés deles no PubMed, 10 deles no BVS
(7 no MEDLINE, 2 no LILACS e 1 IBECS), cinco no SciELO e 12 no Portal Periodicos
CAPES. De todos os artigos encontrados, apenas cinco fizeram parte desta revisdo e 0 motivo

da exclusdo dos 25 outros artigos estdo na figura 01:
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Figura 01. Fluxograma com os achados da pesquisa do material. FONTE: propria do autor. Natal, RN,
2019
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Dentre o publico-alvo diferente, a variagdo ocorreu em gestantes, criangas, pacientes com
fibromialgia e vertigem posicional paroxistica benigna; ja os artigos fora da tematica versavam
principalmente com desfecho do Pilates no equilibrio, na densidade mineral 0ssea, na forca
muscular respiratéria, na estabilizacdo da lombar, na autonomia funcional, na motivacédo, na
coluna como um todo e dois artigos ndo traziam a intervencdo feita pelo método Pilates.

Dentre os cinco estudos selecionados para fazerem parte da presente revisdo, trés
possuem metodologia de ensaio clinico randomizado e sdo na lingua inglesa (Rocha, et al.,
2019; Martins-Meneses, Antunes, Oliveira, & Medeiros, 2015; Marinda, et al., 2013); um é
uma revisdo sistematica com metanalise escrita na lingua portuguesa (Gonzales, et al., 2016);
e um € um texto escrito para uma revista impressa de livre circulacdo nos Estados Unidos em
julho de 2007 na lingua inglesa (Kopitzke, 2007).
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Discussao

A grande quantidade dos estudos nacionais e internacionais envolvendo o método
Pilates nos traz uma dimensdo de que a técnica é reconhecida mundialmente e que pode ser
aplicada em um publico diverso. Ao buscar, porém, nas bases de dados, a associa¢do da técnica
com o desfecho de varidveis que influenciam na pressdo arterial no publico idoso, isso
evidenciou uma limitacdo pelo baixo indice de publicacdo na area. Talvez a limitacao se dé pelo
fato de que existem poucas evidéncias da técnica para esse fim, ou até mesmo pela dificuldade
de se trabalhar com a populagdo idosa com novas terapéuticas.

Nesse sentido, a utilizacdo do Pilates como uma técnica para manutencdo da pressdo
arterial requer uma cautela pela vulnerabilidade do publico-alvo. Sabe-se que 0s exercicios
fisicos sdo protetivos em idosos, gerando qualidade de vida e minimizando o impacto de
algumas doengas, mas é imprescindivel que ele seja planejado, individualizado, regular e bem
aceito pela populacao para trazer beneficios.

No estudo de Marinda, et al. (2013), o publico alvo foi mulheres idosas e sedentarias e
0 programa de intervencdo foi progressivo com duracdo de oito semanas e trés vezes por
semana. Neste programa de Mat Pilates (exercicios de solo sem 0 uso de equipamentos)
adotado, houve uma reducdo significativa da pressdo arterial sistdlica das participantes e a
pressao arterial diastélica ndo sofreu mudancas significativas.

O Mat Pilates geralmente é a abordagem mais utilizada com o publico idoso na pratica
clinica. Essa modalidade, na maioria dos casos, possui um baixo risco de quedas ou
desequilibrio, se comparada com os exercicios no maquinario do Pilates. Nesse sentido, 0s
exercicios no solo envolvem uma performance menos desafiadora do que aquela necessaria
para desenvolver exercicios nos aparelhos, por exemplo.

Como o Pilates ndo é considerado uma forma convencional de exercicio para promover
diminuigdo de pressdo arterial, 0 estudo aponta que a Unica variavel que sofreu tal mudanca foi
a pressao arterial sistdlica. Ela por si sé ndo é capaz de elevar o patamar da técnica para se
tornar uma forma de exercicio a ser escolhida pelos beneficios nas variaveis cardiometabolicas,
ou seja, 0 método Pilates, de forma isolada, ndo é capaz de reduzir a pressdo arterial como um

todo, de forma significativa, em mulheres idosas sedentarias.
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Os autores supracitados afirmam que o tempo de oito semanas de exercicio com o
método Pilates é eficiente na reducdo da pressdo arterial sistélica, mas isso ndo faz com que a
técnica seja forte o suficiente para excluir as medidas mais tradicionais. Nesse sentido, é
importante afirmar a necessidade da elaboracao de estudos que comparem técnicas tradicionais,
a exemplo de exercicios aerdbios, com técnicas mais atualizadas e dindmicas para a execucao.

A eficacia de uma modalidade de exercicio em detrimento das outras s6 pode ser
analisada mediante um ensaio clinico randomizado (ECR), uma modalidade de estudo que gera
0 mais alto grau de dificuldade metodoldgica. A execugdo de um ECR depende de fatores
importantes, tais como o tempo de atividade e a utilizacdo de um protocolo eficaz, para
minimizar os efeitos negativos que este poderia ocasionar. Por isso, a quantidade de ECR nessa
tematica é tdo reduzida e de dificil acesso, tanto nacional quanto internacional.

Vale ressaltar a insipiente caracterizacdo metodologica do artigo estudado, visto que o
protocolo de exercicio ndo é citado. Tal fato inviabiliza a comparacdo com demais estudos por
ndo sabermos se 0s exercicios selecionados priorizam as técnicas respiratdrias corretas e 0
equivalente metabdlico focado no trabalho cardiaco de forma enfatizada.

O Mat Pilates também foi utilizado no estudo de Martins-Menezes, et al. (2015), porém,
dessa vez, o publico-alvo foi o de mulheres hipertensas que ja faziam uso de medicacao anti-
hipertensiva. O exercicio com o Mat Pilates foi realizado duas vezes por semana durante 16
semanas, ou seja, em 32 sessfes. Com a técnica adotada, 0 grupo que passou pela intervencéao
obteve uma diminuicdo significativa da pressdo arterial sistolica e diastolica em todos os
momentos de avaliacdo, concluindo que o Mat Pilates foi eficaz na reducéo da pressao arterial
de mulheres hipertensas usando anti-hipertensivos.

Para o estudo em questéo, o protocolo seguido adotou a seguinte sequéncia: 10 minutos
de aquecimento, 40 minutos de exercicios do Mat Pilates e 10 minutos de alongamento e
desaguecimento. Os exercicios foram executados de forma progressiva e seguiram 0s principios
propostos pela técnica.

Um viés metodologico para o estudo mencionado foi o fato de que as participantes da
amostra dos grupos foram alocadas por conveniéncia, e ndo por métodos de randomizagdes
tradicionais. Os autores alegam que isso nao influencia o resultado, porém, essa situacao nao
segue o0 protocolo de ensaios clinicos randomizados (CONSORT), permitindo gerar viés de

sele¢do. Como implicag&o clinica, houve uma evocagao da técnica como uma modalidade ndo
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farmacoldgica para o tratamento da hipertensdo, possibilitando seguranca na adogdo do Mat
Pilates para esse fim.

Ainda nesse contexto, outro estudo foi executado com a utilizacdo do Pilates, desta vez,
de uma Unica sessdo da modalidade com 13 participantes hipertensos (Rocha, et al., 2019). Os
participantes foram avaliados antes da execucdo do treinamento, logo em seguida, 48h apds e
72h apos.

Mesmo tendo sido realizada s6 uma sessdo de Pilates com os participantes, ela foi
suficientemente importante para promover uma reducdo de aproximadamente 5-8 mmHg
durante a primeira hora apds a execucdo. Esses achados possibilitam, mais uma vez, o uso do
Pilates como uma modalidade capaz de reduzir pressdo arterial de adultos de meia idade e
idosos hipertensos.

O estudo de Gonzales et al. (2016) trata-se de uma revisdo voltada apenas para estudos
de individuos hipertensos, tendo em vista a alta prevaléncia da doenca na sociedade com todos
os seus maleficios. Dentre os estudos analisados, as técnicas aerdbias foram as mais utilizadas
e o Pilates foi uma técnica adjuvante no tratamento, principalmente com exercicios isométricos
e com o auxilio de técnicas respiratorias.

No estudo anteriormente mencionado, foi descoberto que o Pilates foi uma técnica
utilizada por diversos estudos em alguns grupos especificos e foi a técnica com a melhor
aderéncia e adesao dos sujeitos. Nesse sentido, foi o0 exercicio fisico que proporcionou maior
participacao ativa dos usuarios. O método se apresentou como uma modalidade alternativa no
controle da pressdo arterial de pacientes hipertensos. Vale ressaltar que a revisdo mostrou a
necessidade de mais estudos nessa tematica com maior rigor metodolégico e que busquem saber
os reais beneficios da técnica.

Ja o estudo de Kopitzke (2007) mostra um apanhado dos beneficios do Método Pilates
de forma on-line em um importante site internacional, “Rehab Management”, em julho do ano
mencionado. O texto busca mostrar aos leitores a importancia do Pilates como uma modalidade
de reabilitacdo para osteoporose, artrite e doencas degenerativas e para a presséo alta.

Nesse contexto, o autor mostra que o Pilates auxilia na manutencgdo da pressdo sanguinea
por meio dos exercicios respiratorios, capaz de reduzir a ansiedade, melhorar a atencdo ao
exercicio e isso possibilita o controle sanguineo. Entretanto, ndo ha nada além dessa informacéo

mencionada. Acredita-se que, pelo tempo de publicacéo, a técnica ainda ndo havia sido estudada
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enfaticamente, como nos tempos atuais, em que os achados sdo mais especificos. De fato, a
respiracdo é fundamental para o controle das variaveis cardiometabdlicas, mas os exercicios
respiratorios por si s6 ndo sdo capazes de melhorar os indices de pressdo arterial.

A pouca quantidade de estudos nacionais e internacionais dificulta a divulgagdo do
Pilates como uma técnica que proporciona uma melhora na pressdo arterial em individuos
idosos. Nesse contexto, &€ necessdria a elaboracdo de ensaios clinicos randomizados,
comprovando os reais efeitos da modalidade, e esclarecendo se ela realmente € eficaz na

regulacao da pressdo arterial de idosos, sejam eles hipertensos ou néo.

Concluséao

Conclui-se, entdo, que o Método Pilates € eficaz na manutencao da presséo arterial de
idosos como um coadjuvante a alguma terapia associada, como o uso de hipertensivo e/ou de
algum exercicio tradicional, como o aerodbio. Utilizar o Pilates como modalidade isolada para
tentar reduzir a pressdo arterial de idosos ndo é seguro pelas fracas evidéncias. Dentro do

Pilates, o Mat Pilates foi o mais utilizado nos estudos pesquisados.
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