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Resumo

O presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia da aplicacdo do método Pilates em grupos de idosos,
realizada em espagos comunitarios na cidade de Manaus, como o Parque do Idoso ¢ o Sesc, destacando seus efeitos
sobre o equilibrio e a prevencdo de quedas. Este estudo descreve a aplicagdo do método Pilates em idosos, com foco
no equilibrio e na prevengdo de quedas, em espagos comunitarios de Manaus-AM. Trata-se de um relato de
experiéncia qualitativo e descritivo, desenvolvido entre margo e julho de 2024, em aulas de 40 a 50 minutos, duas
vezes por semana, com cerca de 50 idosos. A analise de conteudo segundo Bardin (2016) evidenciou quatro
categorias: (1) melhora do equilibrio e prevengdo de quedas; (2) fortalecimento muscular ¢ mobilidade funcional; (3)
beneficios psicossociais e motivacionais; e (4) desafios e limitagdes. Os resultados mostraram avangos na estabilidade
postural, aumento da forga e integragdo social, confirmando a eficacia do Pilates como pratica segura e viavel para a
promocao da satude integral de idosos.

Palavras-chave: Pilates; Idosos; Equilibrio; Prevencdo de quedas; Atividade fisica.

Abstract

This work aims to report the experience of applying the Pilates method to groups of elderly people, carried out in
community spaces in the city of Manaus, such as Parque do Idoso and Sesc, highlighting its effects on balance and
fall prevention. This study describes the application of the Pilates method in older adults, focusing on balance and fall
prevention in community settings in Manaus-AM, Brazil. It is a qualitative and descriptive experience report carried
out between March and July 2024, with 40- to 50-minute classes twice a week for approximately 50 older adults.
Content analysis (Bardin, 2016) identified four categories: (1) improved balance and fall prevention; (2) muscle
strengthening and functional mobility; (3) psychosocial and motivational benefits; and (4) challenges and limitations.
The results showed improvements in postural stability, increased strength, and social integration, confirming Pilates as
a safe and viable practice for promoting older adults’ overall health.

Keywords: Pilates; Older adults; Balance; Fall prevention; Physical activity.

Resumen

El presente trabajo tiene como objetivo relatar la experiencia de aplicacion del método Pilates a grupos de personas
mayores, realizada en espacios comunitarios de la ciudad de Manaus, como el Parque do Idoso y el Sesc, destacando
sus efectos sobre el equilibrio y la prevencion de caidas. Este estudio describe la aplicacion del método Pilates en
personas mayores, centrandose en el equilibrio y la prevencion de caidas en espacios comunitarios de Manaus-AM,
Brasil. Se trata de un informe de experiencia cualitativo y descriptivo, desarrollado entre marzo y julio de 2024, con
clases de 40 a 50 minutos, dos veces por semana, con la participacion de aproximadamente 50 personas mayores. El
analisis de contenido segun Bardin (2016) identifico cuatro categorias: (1) mejora del equilibrio y prevencion de
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caidas; (2) fortalecimiento muscular y movilidad funcional; (3) beneficios psicosociales y motivacionales; y (4)
desafios y limitaciones. Los resultados mostraron avances en la estabilidad postural, aumento de fuerza e integracion
social, confirmando la eficacia del Pilates como practica segura y viable para promover la salud integral de las
personas mayores.

Palabras clave: Pilates; Personas mayores; Equilibrio; Prevencion de caidas; Actividad fisica.

1. Introducio

O envelhecimento populacional ¢ um fendmeno mundial em constante crescimento e representa um dos maiores
desafios da atualidade para a satide publica e para as politicas sociais. Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS),
estima-se que, at¢ 2050, o nuimero de pessoas com 60 anos ou mais ultrapasse os 2 bilhdes, o que corresponde a
aproximadamente 22% da populagdo mundial. Dentro dessa perspectiva, o risco de quedas surge como um dos problemas mais
relevantes, por ser responsavel por altos indices de morbidade, mortalidade e limitagdes funcionais, comprometendo a
autonomia e a participacdo social dos idosos em escala global.

No Brasil, a realidade do envelhecimento acompanha a tendéncia mundial, com o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) apontando que, até 2030, o nimero de idosos serd maior do que o de criangas ¢ adolescentes de até 14 anos.
Estima-se que cerca de 30% dos idosos brasileiros sofrem pelo menos uma queda ao ano, sendo que aproximadamente metade
desses episodios resulta em algum tipo de les@o, o que reforca a gravidade do problema em nivel nacional (Souza et, al., 2015).
Em regides como a Amazonia, onde o acesso a servigos especializados pode ser limitado, a adog@o de estratégias preventivas
em espagos comunitarios, como clubes, parques e centros de convivéncia, torna-se ainda mais relevante.

Nesse contexto, o método Pilates tem sido amplamente investigado como estratégia para a promogdo da satde e
prevengdo de quedas em idosos. Revisdes sistematicas ¢ metanalises recentes evidenciam que a pratica regular do Pilates
melhora significativamente o equilibrio estatico e dinadmico, a mobilidade funcional, a forca de membros inferiores e a
estabilidade postural (Cruz et al., 2016; Bertolini et al., 2015; Santos et al., 2017, WHO, 2007). Estudos mais atuais apontam,
ainda, que o método contribui para a qualidade de vida, reducdo do medo de cair e ganhos psicologicos, como melhora do
humor e da autoconfianga (Franco et al., 2022; Silva et al., 2023; Zhu et al., 2025). Embora a literatura apresente consenso
sobre os beneficios do Pilates, ainda existem controvérsias quanto a sua superioridade frente a outras praticas corporais
voltadas ao publico idoso (Marques et al., 2017).

O método Pilates diferencia-se por sua abordagem integrada, que alia controle respiratério, consciéncia corporal,
alongamento e fortalecimento muscular em exercicios de baixo impacto, adaptaveis a diferentes niveis funcionais. Segundo
Wells et al. (2012), a énfase nos musculos estabilizadores do tronco contribui diretamente para a melhora do equilibrio e da
postura, fatores essenciais na preven¢do de quedas em idosos. Além disso, Barbosa et al. (2018) destacam que a pratica
sistematica do Pilates favorece a coordenagdo motora e a propriocepgdo, elementos-chave para reduzir o risco de acidentes
durante as atividades da vida diaria. Essa combinagdo de beneficios faz do método uma estratégia versatil e segura dentro da
Educacao Fisica voltada ao envelhecimento saudavel.

Outro aspecto relevante ¢ a dimensdo psicossocial associada ao Pilates. De acordo com Lima e Carvalho (2016),
programas coletivos de atividade fisica proporcionam maior adesdo, motivacao e senso de pertencimento, especialmente entre
os idosos. O ambiente social favorece o apoio mutuo, amplia os lagos de amizade e atua como fator protetivo contra o
isolamento e a depressdo, condi¢des frequentemente associadas ao processo de envelhecimento. Nessa perspectiva, o Pilates
realizado em espagos comunitarios transcende os ganhos fisicos, promovendo também qualidade de vida, autonomia e inclusdo
social, conforme apontam Rodrigues et al. (2019). Assim, o método se consolida ndo apenas como intervengao terapéutica, mas

também como uma ferramenta educativa e de promogao da satide coletiva.
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O presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia da aplicacdo do método Pilates em grupos de idosos,
realizada em espagos comunitarios na cidade de Manaus, como o Parque do Idoso e o Sesc, destacando seus efeitos sobre o
equilibrio e a prevencdo de quedas. Especificamente, busca-se analisar os impactos fisicos, sociais ¢ emocionais decorrentes da
pratica regular, bem como evidenciar a contribuicdo da Educagdo Fisica na promogéao da saude e na valorizagdo da autonomia
funcional dos idosos.

A presente experiéncia se justifica pela relevancia de compartilhar praticas comunitarias voltadas a idosos, que aliam
exercicio fisico, socializagdo e promog¢ao da satide. Relatar a vivéncia do Pilates em grupos de idosos em espagos comunitarios
permite destacar ndo apenas ganhos fisicos (equilibrio, mobilidade, autonomia), mas também aspectos sociais e emocionais,
como autoconfianca, motivagdo e integracdo social. Dessa forma, o trabalho valoriza o papel da Educacdo Fisica na satide

coletiva e contribui para inspirar novas iniciativas em ambientes comunitarios.

2. Metodologia

Este estudo caracteriza-se como descritivo (Pereira et al., 2018) e do tipo especifico de relato de experiéncia (Gaya &
Gaya, 2018; Pimentel, 2022), de abordagem qualitativa. Segundo Minayo (2012), a pesquisa qualitativa valoriza os
significados e sentidos atribuidos pelos sujeitos as praticas, aspecto essencial para compreender a experiéncia aqui descrita.

A experiéncia foi desenvolvida nos espagos Parque do Idoso e SESC, localizados na cidade de Manaus-AM,
instituigdes reconhecidas por ofertarem programas voltados a saude e qualidade de vida do publico idoso. As atividades
ocorreram no periodo de marco a julho de 2024, com frequéncia de duas vezes por semana, em sessdes com duracdo de 40 a 50
minutos. As salas possuiam colchonetes e recursos basicos, permitindo a execugdo de exercicios de mobilidade,
fortalecimento, equilibrio e alongamento, embora houvesse limita¢cdes quanto a equipamentos especificos do método Pilates.

Participaram aproximadamente 50 idosos por dia, organizados em turmas de até 10 integrantes. O publico foi
composto por homens e mulheres com idade entre 60 e 80 anos, alguns apresentando histoérico de quedas ou limitagdes
locomotoras decorrentes de doengas osteomusculares. As aulas foram conduzidas por um académico de Educagao Fisica (autor
deste estudo), sob supervisdo de profissionais vinculados as instituigdes. Ressalta-se que a caracterizagdo foi geral, de modo a
preservar o anonimato dos participantes.

A experiéncia foi documentada por meio de diferentes instrumentos:

° Diarios de campo, produzidos ao final de cada aula;

J Relatorios institucionais, exigidos pelos programas parceiros;

U Registros reflexivos pessoais, elaborados pelo autor para analise critica da pratica;

° Observagdes diretas, contemplando engajamento, dificuldades e evolugao dos participantes.

° A andlise foi guiada pela Analise de Conteudo proposta por Bardin (2016), contemplando trés etapas:
] Engajamento dos participantes (motivagao e colaboraco);

L Dificuldades enfrentadas (estruturais e atitudinais);

° Aprendizagens e transformagdes (autonomia e reflexao critica).

As categorias foram discutidas a luz da literatura cientifica sobre envelhecimento, quedas e atividade fisica. O
processo possibilitou relacionar a experiéncia as recomendagdes da Organizacdo Mundial da Satde (OMS, 2015) e as

projegdes nacionais sobre envelhecimento populacional (IBGE, 2019). A vivéncia confirmou achados que apontam a atividade
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fisica como fator de protecdo frente ao declinio funcional, a0 mesmo tempo em que evidenciou desafios praticos relacionados
a limitacdes estruturais e adesdo inicial dos idosos.
Por tratar-se de um relato de experiéncia pedagogica sem identificagdo dos participantes, ndo houve necessidade de

submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa, conforme orientagdes para este tipo de estudo

3. Resultados e Discussao

A partir da analise de conteudo (Bardin, 2016), a vivéncia foi organizada em quatro categorias que sintetizam as
percepcdes decorrentes da pratica do método Pilates em idosos nos espagos comunitarios de Manaus

A seguir, a Tabela 1 apresenta, na primeira coluna os dados de categoria das agdes, na segunda coluna seguem
informagoes das definigdes operacionais, na terceira coluna seguem as evidéncias da experiéncia e, na quarta e tltima coluna

os autores de suporte correspondente ao tipo de agao:

Tabela 1 — Informagdes para desenvolvimento da pesquisa.

Categoria

Definicio Operacional

Evidéncias da Experiéncia

Autores de Apoio

Equilibrio e Prevencao de
quedas

For¢a muscular e mobilidade
funcional

Estabilidade postural e
redugao do risco de quedas

Melhora da resisténcia e da
execugdo de tarefas diarias

Registrei que varios participantes, que antes
tinham dificuldade para subir degraus,
passaram a executar essas atividades sem
apoio, evidenciando ganhos de forga e
mobilidade. (Anotagdes de campo, 2024)
Registrei que varios participantes, que antes
tinham dificuldade para subir degraus,
passaram a executar essas atividades sem

Oliveira et al. (2020);
Scher et al. (2017)

Moraes et al. (2018);
Rodrigues & Cader
(2016)

apoio, evidenciando ganhos de forga e

mobilidade. (Anota¢des de campo, 2024)

Silva & Santos (2019);
Valim et al. (2021)

Autoconfianga, humor,
motivagao e integragao social

Notei maior interag@o entre os idosos, com
relatos de novas amizades e mais disposi¢do
para participar das aulas, refletindo melhora

Aspectos psicossociais e
motivacionais

no bem-estar emocional. (Anotag¢des de
campo, 2024)

Observei que alguns exercicios precisaram de ~ Gomes & Benedetti
(2019); Pereira et al.

(2022)

Desafios e limitagdes Barreiras na execugdo dos
exercicios e limitagdes

estruturais

adaptagdes por falta de materiais ou por
limita¢des individuais, exigindo ajustes no
planejamento das aulas.

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

Categoria 1 - Equilibrio e prevencao de quedas

Durante as aulas, observei melhora evidente no controle postural dos idosos. Muitos passaram a relatar maior
seguranga ao se levantar ¢ menor medo de quedas nas atividades cotidianas. Essa percep¢do de estabilidade esta alinhada a
Oliveira et al. (2020), que descrevem a eficacia do Pilates na melhora do equilibrio e na prevencdo de quedas, e a Scher et al.
(2017), que apontam ganhos de propriocepgao e confianga como efeitos consistentes da pratica.

Além disso, notei que alguns participantes comegaram a demonstrar maior autonomia em deslocamentos mais
complexos, como caminhar em superficies irregulares ou realizar mudangas de dire¢ao rapidas durante atividades recreativas.
Essa evolugdo sugere que o treinamento regular contribuiu ndo apenas para o fortalecimento fisico, mas também para a
capacidade de adaptacdo do sistema neuromuscular, permitindo que os idosos lidassem com situagdes de instabilidade de

forma mais segura.
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Categoria 2 - For¢ca muscular e mobilidade funcional

Registrei avangos importantes em for¢a e mobilidade. Diversos participantes, que inicialmente apresentavam
dificuldade para subir degraus ou caminhar por longos periodos, demonstraram maior autonomia para essas tarefas ao longo
do programa. Esses achados convergem com os resultados de Moraes et al. (2018) ¢ Rodrigues & Cader (2016), que
evidenciam o aumento da for¢ca muscular ¢ da mobilidade funcional de idosos praticantes de Pilates.

Observou-se também um progresso gradual na execucdo de atividades didrias, como carregar compras, sentar e
levantar de cadeiras sem apoio e realizar alongamentos simples. Essa evolucao refletiu ndo apenas maior resisténcia muscular,
mas também melhora da coordenacdo motora, proporcionando mais independéncia para enfrentar desafios da rotina e

prevenindo limitagdes comuns ao processo de envelhecimento.

Categoria 3 - Aspectos psicossociais e motivacionais

Notei também progressos nos aspectos emocionais e sociais. Os encontros tornaram-se momentos de socializagdo e
troca de experiéncias, estimulando a motivagdo e o bem-estar geral dos praticantes. Essa melhoria no humor ¢ na
autoconfianga corrobora Silva & Santos (2019), que descrevem o Pilates como ambiente que favorece a convivéncia social € o
fortalecimento da autoestima, e Valim et al. (2021), que destacam a importancia das relacdes interpessoais em programas de
atividade fisica para idosos.

Outro ponto percebido foi o fortalecimento dos vinculos afetivos entre os participantes, que passaram a manter contato
fora das aulas e a compartilhar experiéncias de vida de maneira mais aberta. Essa interagdo ampliada contribuiu para reduzir a
sensagdo de isolamento social e para criar uma rede de apoio emocional, favorecendo o comprometimento com a pratica ¢ a

continuidade no programa.

Categoria 4 - Desafios e limitacdes

Apesar dos beneficios, identifiquei desafios, como a necessidade de adaptagdes em alguns exercicios pela limitagao
de materiais e pelas condigdes fisicas individuais. Essa realidade é compativel com os apontamentos de Gomes & Benedetti
(2019) e Pereira et al. (2022), que ressaltam a importancia de flexibilidade pedagodgica e infraestrutura adequada para a pratica
de atividades fisicas na terceira idade.

Também se destacou a necessidade de ajustes constantes no ritmo das aulas, ja que o nivel de condicionamento
variava bastante entre os idosos. Essa heterogeneidade exigiu planejamento criativo, como o uso de exercicios em dupla,
pausas programadas e recursos alternativos (como cadeiras ou elésticos simples) para garantir a participagdo de todos de

forma segura e inclusiva, sem comprometer os objetivos do programa.

4. Conclusao

Os resultados desta experiéncia indicam que a pratica do método Pilates favorece a melhora do equilibrio postural, o
aumento da for¢a muscular e a ampliacdo da mobilidade funcional em pessoas idosas, contribuindo para a redug@o do risco de
quedas e para a manuteng@o da autonomia nas atividades de vida diaria.

Além dos beneficios fisicos, observou-se repercussao positiva nos aspectos psicossociais, como aumento da
autoestima, motivagdo e interacdo social, demonstrando que a pratica atua também na promog¢ao do bem-estar emocional e na

criacdo de vinculos de amizade e apoio entre os participantes.
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Embora tenham sido identificadas limitagdes estruturais e a necessidade de adaptagdes pedagdgicas, tais desafios ndo
comprometeram a efetividade da intervencdo, refor¢ando a relevancia de estratégias criativas e de planejamento flexivel em
programas para idosos.

Dessa forma, conclui-se que o método Pilates configura-se como uma estratégia segura, viavel e eficaz para a
promogdo da satde integral de idosos, devendo ser considerado em politicas e praticas de Educacdo Fisica, Fisioterapia ¢

Saude Coletiva, além de estimular novas pesquisas com amostras mais amplas e delineamentos controlados.
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