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RESUMO

0 nimero de idosos cresce demasiadamente no Brasil e o Método Pilates vem ganhando destaque junto a esse crescimento. Os idosos tém
procurado por atividades que Ihes proporcionem bem-estar e equilibrio, e o Pilates é uma estratégia interessante para esses idosos. Dessa
forma, o presente estudo teve o objetivo de avaliar a qualidade de vida em idosos praticantes de pilates e ndo praticantes de qualquer
atividade fisica. Tratou-se de um estudo descritivo de corte transversal, em que foram avaliados 46 idosos, com idade média de 67,33 + 6,15
anos. A avaliacdo foi realizada por meio dos questiondrios IPAQ e WHOQOL/breve, devidamente validados e traduzidos, e aplicados por uma
avaliadora capacitada. Tais questiondrios avaliaram o nivel de atividade fisica e a qualidade de vida, através dos dominios fisico, psicoldgico,
relagdes sociais e meio ambiente. A andlise estatistica foi realizada através da estatistica descritiva e teste de Mann-Whitney. Foi encontrado
que o grupo de praticantes de Pilates obteve niveis superiores de qualidade de vida (75,14 + 8,19) comparados aos néo praticantes (40,27 +
8,26). Além disso, apresentou valores superiores em todos os dominios da qualidade de vida (p<0,05). Concluiu-se que praticantes de Pilates
idosos obtiveram resultados superiores da qualidade de vida, comparados aos ndo praticantes. Dessa forma, o Pilates pode ser um importante
mecanismo para a melhora da qualidade de vida de idosos.
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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento no individuo causa inimeras alteracoes,
principalmente fisicas e funcionais (MELLO et al., 2018). O idoso sedentério apresenta
perdas psicoldgicas e perda das capacidades de realizar funcdes que antes realizava
com facilidade, como carregar peso, ficar longo tempo em pé, andar longas distancias,
abaixar para pegar um objeto, dentre outros (OLIVEIRA et al., 2018).

O numero de idosos vem aumentado, porém muitos deles ndo tém o habito da
pratica de atividades fisica, por fatores socioeconémicos, comprometimentos funcionais,
falta de companhia, entre outros (RIBEIRO et al., 2016). Porém, atualmente esse
panorama tem mudado, pois o idoso tem saido do quadro de sedentarismo e procurado
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mais por atividades que lhe proporcionem bem estar, forca muscular, alivio das dores
articulares, aumento da massa muscular, estabilidade postural, que sdo fatores afetados
pelo envelhecimento. Buscam também atividades que |hes proporcionem seguranca e
equilibrio na realizacdo, evitando quedas e lesbes, que sao fatores que podem causar a
mortalidade desse publico, dependendo da intensidade da mesma (DUARTE; SOUSA;
NUNES, 2017).

As adaptacgdes dos exercicios fisicos nos muisculos de um idoso sdo semelhantes
as de um individuo jovem. O exercicio contribui diretamente na melhoria locomotora e
cardiovascular do idoso, diminuindo assim o risco de doencas cardiovasculares e quedas
que podem lesionar ou fraturar o mesmo (MARTINEZ et al., 2018).

Porém, cabe ressaltar que o idoso nado deve realizar exercicio fisico de qualquer
forma, sendo aconselhado passar por um médico previamente e considerar as
recomendacdes quanto a intensidade, frequéncia e duragao para este publico especifico
(CRUZ et al., 2016).

Dessa forma, o Pilates é uma atividade muito recomendada para esse publico, em
busca da qualidade de vida (COSTA et al., 2016). Ela promove melhoras na capacidade
funcional do idoso, além de melhor rendimento e aptidao fisica, possibilitando que o
idoso saia do quadro de sedentarismo e volte a fazer suas tarefas didrias com facilidade,
equilibrio, forca muscular, e menor dor articular (BLUM, 2002 apud NERY et al., 2017).

Estudos realizados com hidroginastica e caminhada verificaram que esses
exercicios podem trazer uma melhor qualidade de vida entre seus praticantes (DUARTE
etal., 2017; FERREIRA et al., 2016). Porém, em relacado ao Pilates para individuos de meia
idade e idosos ainda hé poucos estudos, o que reforca a necessidade de mais estudos, a
fim de verificar seus beneficios.

Assim, como a qualidade de vida esta relacionada a um conjunto de fatores que
caracterizam as condicdes de vida do ser humano, sendo eles sociais, psicoldgicos e
mentais; relacionados a estresse, satisfacdo, bem estar, e cuidados com o corpo (PEREIRA;
TEIXEIRA; SANTOS, 2012 apud NASCIMENTO et al., 2018), vé-se a necessidade de avalia-
la em diferentes grupos e contextos. Dessa forma, o presente estudo teve o objetivo
de avaliar a qualidade de vida em idosos praticantes de Pilates e ndo praticantes de
qualquer atividade fisica.

METODOLOGIA

Foi realizado um estudo descritivo de corte transversal, com 46 idosos com idade
acima de 60 anos, sendo um grupo com 21 idosos praticantes de Pilates e outro com
25 idosos ndo praticantes de qualquer atividade fisica. A coleta de dados para o grupo
de idosos praticantes de Pilates ocorreu entre junho e julho de 2019, de segunda a
quinta-feira, em dois studios, na cidade de Uba- MG. E a coleta de dados de idosos ndo
praticantes ocorreu as quintas e sextas-feiras, nas casas dos idosos, também da cidade
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de Uba-MG.

Para compor a amostra, os individuos foram de idade acima de 60 anos, que
realizavam o Pilates no minimo de duas vezes por semana, por no minimo trés meses
(para o grupo de praticantes); enquanto para o grupo de ndo praticantes, foram aqueles
que ndo praticavam nenhum tipo de exercicio fisico. O critério de excluséo foi a existéncia
de alguma doenca, que impossibilitasse o individuo a preencher os questionérios.

Os responsaveis pelos locais onde foi realizada a pesquisa assinaram a Carta de
Solicitagdo de Pesquisa, enquanto os participantes da mesma assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, autorizando sua participagdo. Todos os procedimentos
seguiram a Resolugdo 466/12 do Conselho Nacional da Saidde, do Ministério da Saude.

Todo o procedimento de coleta foi realizado por uma avaliadora devidamente
capacitada, sendo aplicados dois questionarios devidamente validados. A pesquisa
durou cerca de dez minutos com cada participante, sendo o questionario de atividade
fisica aplicado pela avaliadora; e o de qualidade de vida, autoaplicével, porém com o
auxilio da pesquisadora, evitando assim constrangimento ao responder, por conter
perguntas pessoais.

O Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ, 2007), em sua versao curta,
foi utilizado para avaliar o nivel de atividade fisica dos idosos de ambos os grupos. Este
apresenta questdes relacionadas as atividades realizadas no lazer, trabalho, em casa, no
percurso diario, e o tempo gasto em atividades sentadas. Estima o tempo semanal gasto
nas atividades fisicas realizadas com intensidade moderada, vigorosa e caminhada. Para
classificagao, o individuo pode ser sedentério (insuficiente ativo A), ativo e muito ativo (B),
de acordo com o préprio IPAQ.

Para avaliar a percepc¢do da qualidade de vida dos idosos, foi aplicado o World
Health Organization Quality of Life/brief (WHOQOL/breve), versdo em portugués,
composto por 26 questdes sobre os dominios fisico, psicoldgico, relagcdes sociais e meio
ambiente. Trata-se de um questionario com cinco op¢des de respostas para cada questao.
Os resultados sdo entre 0 a 100, sendo que quanto mais préoximo de 0, pior a qualidade
de vida; e quanto mais proximo de 100, melhor a qualidade de vida. Os célculos foram
realizados de acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (1998) (FLECK et al., 2000).

Aanalise dos dados foi constituida da exploracdo descritiva das variaveis estudadas
(porcentagem, média e desvio padrdo). Posteriormente, foi realizado o teste de Shapiro-
Wilk para verificar a normalidade dos dados. Para comparacdo entre os grupos de
praticantes e ndo praticantes foi utilizado o teste Mann-Whitney. Para todos os tratamentos
foi adotado um nivel de significancia de 5%. Os dados foram analisados pelo programa
estatistico SPSS, versao 20.

RESULTADOS

Dos 46 participantes, 15 eram do sexo masculino e 31 do sexo feminino. No grupo
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de inativos foram oito individuos do sexo masculino e 18 do sexo feminino, e no grupo
de praticantes de Pilates foram sete individuos do sexo masculino e 13 do sexo feminino.
A média de idade foi de 67,33 + 6,15 anos.

Através do questionario IPAQ, verificou-se que entre o grupo de praticantes de
Pilates, 17 individuos foram classificados como “muito ativo” e trés como “ativo”; e entre
o grupo de inativos, 13 foram classificados como “insuficientemente ativo A", 11 como
“insuficientemente ativo B” e dois como “sedentérios”.

AFigura 1 apresenta a média e desvio-padrao da qualidade de vida dos individuos
praticantes de Pilates e dos inativos, onde é possivel observar uma média maior entre o
grupo de praticantes, comparando-se ao de ndo praticantes.

Figura 1: Média e desvio-padrao da qualidade de vida de praticantes de Pilates e inativos, Uba-
MG, 2019

Inativos 4027 +8.26

Pilates 75,14 + 819"
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* p<0,05 comparado ao grupo de inativos (Teste Mann-Whitney).

Fonte: dados da pesquisa.

Quando analisados os dominios da qualidade de vida, foi possivel observar
que os praticantes de pilates obtiveram valores superiores em todos os dominios, em
comparag¢do com os inativos (Tabela 1).
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Tabela 1: Média e desvio-padrdo dos escores dos dominios de qualidade de vida em praticantes
de pilates e inativos, Uba-MG, 2019

Dominios da Qualidade de Vida Pilates Inativos
(n=20) (n=26)
Fisico 74,82 + 11,85 39,69 +11,26%
Psicologico 76,46 + 13,33 45,67 +12,28*
RelagOes Sociais 77,08 + 15,26 34,62 +18,81*
Meio Ambiente 72,19 + 10,58 41,11 +14,41*

* p<0,001 comparado ao grupo de praticantes de pilates (Teste Mann-Whitney).

Fonte: dados da pesquisa.

Ao analisar as questdes do questionario isoladamente, os individuos praticantes
de pilates obtiveram valores superiores em relacdo aos ndo ativos (p<0,05), em todas as
questdes do questionario.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar a qualidade de vida em idosos praticantes
e nao praticantes de Pilates. Os principais achados foram: 1) Maior qualidade de vida
entre os idosos praticantes de pilates; 2) Médias superiores em todos os dominios da
qualidade de vida nos praticantes de pilates; 3) Valores superiores, nos praticantes de
pilates, em todas as questdes que compdem o questionario.

No grupo de praticantes de Pilates notou-se um nivel superior de qualidade de vida
comparados aos idosos ndo praticantes. De fato, sabe-se que a atividade fisica quando
praticada regularmente é fundamental para uma boa qualidade de vida e também para
que o idoso consiga fazer suas tarefas didrias com maior eficiéncia (CARMO; MENDES;
BRITO, 2008). A qualidade de vida é uma nocdo humana subjetiva, que mostra, com os
resultados apresentados, que a percepcédo de qualidade de vida associada a saude se
encontra ligada a prética de atividade fisica (PIRES et al., 2013).

Em estudo realizado sobre qualidade de vida e atividade fisica em idosos
centenarios percebeu-se que a maioria dos centenarios apresentou nivel bom de
qualidade de vida. A percepgdo mais positiva foi a relacionada ao ambiente e, a mais
negativa, com a saude. Dos individuos centenarios que auto avaliaram a qualidade de
vida como boa, dois demonstraram pouca satisfacdo com a satde e com a disposicdo e
desempenho nas atividades de vida diaria (MAZO et al., 2018).

Outro estudo que comparou a percepgdo de qualidade de vida de idosos
participantes e nao participantes de programas de atividade fisica, mostrou que idosos
ativos apresentam maior percepcao de qualidade de vida (TOLDRA et al., 2014). Em
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estudo realizado com idosas que praticam hidroginastica, verificou-se boa qualidade de
vida nas relacdes e participagdes sociais (BOFFl et al., 2019).

Em um estudo sobre exercicio fisico em academia, que avaliou a qualidade de
vida dos praticantes, a explicacdo encontrada para a associacdo entre a qualidade de
vida e exercicio fisico sdo os beneficios metabdlicos, a alteracdo na composicao corporal
(reducdo da gordura e aumento da massa muscular), o aumento da forca muscular, dentre
outros aspectos da fungao orgéanica geral decorrente da pratica, resultando na melhora
da aptidéo fisica, saude e, consequentemente, da qualidade de vida (MACHADO et al.,
2015). Tal resultado é positivo para o idoso, pois ird auxiliar para que o mesmo realize
suas atividades da vida diéria, contribuindo para sua independéncia.

Para Rizzolli e Surdi(2010), a participacdo de idosos nas atividades fisicas contribuiu
com mudancgas em diversos aspectos em suas vidas, tais como: conquista de novas
amizades, melhora da saude e na sua valorizacdo, os quais tiveram uma boa percepgao
de qualidade de vida dos mesmos. Tal fato foi evidenciado no presente estudo, pois
em todos os dominios, os praticantes de pilates apresentaram valores superiores, em
comparagao aos nao praticantes.

No estudo realizado por Ferreira et al. (2016), com participantes de caminhada e
alongamento,tambémfoiencontradoumamelhorqualidade devidaentre osparticipantes,
o que foi evidenciado em todos os dominios analisados. Porém, comparando os dois
estudos, o estudo de Ferreira et al. (2016) obteve valores muito superiores em todos os
dominios.

Assim, destaca-se que o pilates é uma modalidade que nao sé pode melhorar a
qualidade de vida dos praticantes, como também previne a reducdo na qualidade de
vida. Além disso, previne doencas cronicas, melhora a respiracdo, concentracao, fortalece
a musculatura, entre outros beneficios (COSTA et al., 2018).

E importante levar em consideracdo o ambiente em que o idoso esta inserido,
uma vez que o dominio ambiental também apresenta influéncia na qualidade de vida
destes individuos (PEREIRA et al., 2006). No presente estudo foi encontrado um valor
superior desse dominio nos praticantes de Pilates, sendo um resultado positivo, conforme
observado no estudo de Duarte et al. (2017), com praticantes de meia e terceira idade de
hidroginastica.

Além disso, se o idoso se relaciona socialmente com pessoas que o estimula a
ser capaz, o psicolégico entende que ele é capaz e o fisico o torna capaz (CARMO et al,,
2008). Mas o relacionamento social também pode ser responsavel por uma percepcao
ruim de qualidade de vida (MAZO et al., 2018). No presente estudo foi encontrado um
valor superior, tanto no dominio social quanto no psicolégico, em que os praticantes de
pilates apresentaram valores superiores em comparacéo aos ndo praticantes. No estudo
de Pires etal.(2013), também foram encontrados valores superiores nos dominios: estado
geral de saude, aspectos sociais e saide mental.

Segundo estudo realizado por Paradela etal.(2005), os aspectos sociais influenciam
diretamente na saide mental do individuo, a soliddo pode ser um fator determinante para
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o surgimento de depressao. O estudo mostrou diferenca estatistica significativa entre os
individuos que viviam com um companheiro e aqueles que estavam sozinhos. Isso levanta
a hipdtese de que os individuos, talvez, queixem-se mais de sintomas depressivos, e que
estas queixas estejam ligadas a sua solidao (ALMEIDA; PAVAN, 2010).

Ressalta-se que a depressdo tem consequéncias graves, incluindo sofrimento dos
individuos e dos cuidadores, piora da incapacidade a doenca fisica e aos transtornos
cognitivos, aumento dos custos dos cuidados de saide e mortalidade relacionada ao
suicidio e a doenca fisica (PARADELA et al., 2005). Assim, ressalta-se a importéncia do
pilates na manutencdo dos aspectos psicoldgicos, para que ndo venham a ter problemas
mentais associados.

Além disso, o pilates é benéfico ao idoso porque impede que ele se mantenha
no sedentarismo, possibilita que ele volte a fazer suas atividades diérias, pois promove
equilibrio, aumento da capacidade funcional, forca muscular, dentre outros beneficios
(BLUM, 2002 apud NERY et al., 2017).

Embora o presente estudo apresente niveis superiores de qualidade de vida em
idosos praticantes de Pilates, destaca-se que o mesmo apresentou algumas limitacdes.
Como a utilizagdo de um delineamento transversal, o que possibilita a ocorréncia de
causalidade reversa; a amostra pequena, pois pode interferir na interpretacdo dos
resultados encontrados; além da utilizacdo de um questionario, pois ndo permite uma
analise aprofundada sobre a qualidade de vida.

CONCLUSAO

Conclui-se que praticantes de Pilates idosos, obtiveram resultados superiores
em relacdo a qualidade de vida, comparados aos ndo praticantes. Isso foi apresentado
também na anélise isolada de todos os dominios da qualidade de vida.

Dessa forma, o Pilates pode ser um importante mecanismo para a melhora da
qualidade de vida de idosos. Porém, ressalta-se a necessidade de mais estudos para
confirmar os resultados encontrados.
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