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Resumo

O sedentarismo ¢ um aspecto importante a ser considerado nos idosos, pois a atividade fisica
auxilia tanto nos aspectos fisicos como cognitivos. Portanto, estudos envolvendo diferentes
atividades sdo necessarios para averiguar os efeitos nesses aspectos. O objetivo deste estudo foi
investigar os efeitos do Método Pilates na cognicdo, na flexibilidade, na resisténcia muscular e
no equilibrio em um grupo de idosos. Participaram cinco idosos (Grupo Experimental -GE)
que realizaram aulas de Pilates e um Grupo controle (GC) de cinco idosos que realizaram
apenas as avalia¢des iniciais e finais, e permaneceram quatro meses sem realizar atividades
fisicas. Os grupos nao se diferenciaram estatisticamente nas variaveis analisadas. Apesar
disso, pode-se observar melhoras em percepgao, linguagem e memoria nos idosos do GE.
Nos demais dominios cognitivos o desempenho entre os grupos foi semelhante. Em relagao

a flexibilidade, equilibrio e resisténcia abdominal observou-se manuteng¢do ou melhor
desempenho em todos os idosos do GE, o mesmo nao foi observado no grupo GC. Conclui-se
que o Método Pilates traz beneficios ao idoso quanto a flexibilidade, resisténcia e equilibrio.
No entanto, quanto aos dominios cognitivos parece contribuir nas habilidades de linguagem,
memdria e percepgao.

Palavras-chave: envelhecimento, cognicao, técnicas de exercicio e de movimento, fisico.

Abstract

Sedentarism is an important aspect to be considered in the elderly, as physical activity helps both
in physical and cognitive aspects. Therefore, studies involving different activities are needed

to investigate the effects on these aspects. The aim of this study was to investigate the effects

of the Pilates Method on cognition, flexibility, muscular endurance and balance in a group of
elderly people. Five elderly people participated (Experimental Group -EG) who took Pilates
classes and a Control Group (CG) of five elderly people who only performed the initial and final
evaluations, and remained four months without performing physical activities. The groups

did not differ statistically in the analyzed variables. Despite this, improvements in perception,
language and memory can be observed in the elderly in the EG. In the other cognitive domains,
the performance between the groups was similar. Regarding flexibility, balance and abdominal
resistance, maintenance or better performance was observed in all the elderly in the EG, the
same was not observed in the CG group. It is concluded that the Pilates Method brings benefits
to the elderly in terms of flexibility, resistance and balance. However, regarding the cognitive
domains, it seems to contribute to language, memory and perception skills.

Keywords: aging, cognition, exercise movement techniques, physique.

Resumen

El sedentarismo es un aspecto importante a considerar en las personas mayores, ya que

la actividad fisica ayuda tanto en el aspecto fisico como en el cognitivo. Por lo tanto, son
necesarios estudios que involucren diferentes actividades para investigar los efectos sobre
estos aspectos. El objetivo de este estudio fue investigar la influencia del Método Pilates sobre
la cognicion, la flexibilidad, la resistencia muscular y el equilibrio en un grupo de personas
mayores. Los participantes fueron cinco personas mayores (Grupo Experimental -GE) que
tomaron clases de Pilates y un Grupo Control (GC) de cinco personas mayores que solo
realizaron las evaluaciones inicial y final, y permanecieron sin realizar actividades fisicas
durante cuatro meses. Los grupos no difirieron estadisticamente en las variables analizadas.
A pesar de ello, se pueden observar mejoras en la percepcidn, el lenguaje y la memoria en las
personas mayores del GE. En los otros dominios cognitivos, el desempefio entre los grupos
fue similar. En relacion a la flexibilidad, equilibrio y resistencia abdominal, se observé
mantenimiento o mejor rendimiento en todos los ancianos del GE, no se observo lo mismo en
el grupo del GC. Se concluye que el Método Pilates aporta beneficios a las personas mayores
en cuanto a flexibilidad, resistencia y equilibrio. Sin embargo, en términos de dominios
cognitivos, parece contribuir al lenguaje, la memoria y las habilidades de percepcién.

Palavras clave: envejecimiento, cognicion, técnicas de ejercicio con movimientos, fisico.
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Introducao

O Brasil avanga rumo a um perfil demografico cada vez mais envelhecido,
devido ao aumento do numero de idosos. Isso se deve principalmente aos avancgos da
medicina. Desta forma, a expectativa de vida do brasileiro tem se tornado cada vez
maior. Em 2043 um quarto da populagdo tera mais que 65 anos. A expectativa é que
o indice de envelhecimento aumentara de 43,19% em 2018, para 173,47% em 2060
(Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE, 2019). No mundo, pessoas com
60 anos ou mais aumentarao de 900 milhoes para aproximadamente 2 bilhdes até 2050
(WHO, 2017).

O envelhecimento ¢ um processo de transformagdo do organismo que se reflete
nas suas estruturas fisicas, na cogni¢do e também na percepcao subjetiva dessas
transformagoes (Maharjan et al., 2020). Caracteriza-se como um processo multifatorial
influenciado por aspectos psicologicos, sociais, bioldgicos e funcionais, os quais diminuem
a capacidade fisica e comprometem o desempenho para as atividades de vida didria e,
consequentemente, na qualidade de vida (Cassiano et al., 2020; Maharjan et al., 2020).

Portanto, com o aumento do nimero de idosos nos proximos anos, é necessario
um olhar mais atento a esta populagdo, pois havera uma sobrecarga de cuidados
pessoais, sociais e econdmicos, principalmente com aqueles com algum problema
de saude. Pois, podera afetar o estilo de vida saudavel (Phillips, 2017). Alguns
fatores de risco modificaveis como dieta, estresse, exercicios fisicos podem trazer
impactos positivos na cognicao, o que significa que a capacidade do cérebro de
sustentar suas fun¢des normais durante o envelhecimento pode combater doengas
neurodegenerativas, lesdes e o proprio envelhecimento das fungdes cerebrais
(Maharjan et al., 2020).

Além dos aspectos cognitivos, as modificagdes corporais sdo visiveis durante o
envelhecimento. Problemas de marcha e equilibrio, controle postural e fraqueza sao
os mais reportados, pois estdo entre as principais causas de quedas e que resultam em
o6bitos. Sendo um importante problema de saude publica (Donatoni da Silva et al., 2022).

O sedentarismo contribui significativamente para a perda de for¢a, flexibilidade,
resisténcia e capacidade cardiorrespiratoria que, por sua vez, causa prejuizo no
desempenho motor, repercutindo negativamente na autonomia funcional de idosos
(Narici et al., 2021). A ciéncia enfatiza a necessidade da atividade fisica como parte
fundamental dos programas mundiais de promocgao de saude. Grande parte das
evidéncias epidemioldgicas sustentam um efeito positivo de um estilo de vida ativo e/
ou do envolvimento dos individuos em programas de atividade fisica e exercicios na
prevencao e minimizagao dos efeitos deletérios do envelhecimento (Cassiano et al.,
2020; Maharjan et al., 2020; Narici et al., 2021).

Dentre as atividades fisicas recomendadas para o publico idoso, destaca-se o
Método Pilates, criado por Joseph Pilates, que traz um sistema de exercicios fisicos
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que trabalha movimentos corporais a partir de seis principios: respira¢do, controle,
concentragao, precisao, fluidez e centralizagdo, integrando corpo e mente (Anderson
& Spector, 2000). Tais principios tém o objetivo de promover melhora na coordenagéo,
postura, forga, resisténcia, flexibilidade e equilibrio.

Estudos tém mostrado que o Pilates diminui o risco de quedas (Barker et al.,
2016; Josephs et al., 2016; Roller et al., 2018; Donatoni da Silva et al., 2022) e melhora
a mobilidade funcional (Josephs et al., 2016; Kaesler et al., 2007; Bertoli et al., 2017).
Apesar do crescente reconhecimento dos beneficios fisicos do Método Pilates para
idosos saudaveis, ainda sdo escassos as pesquisas que analisam os efeitos na cognigao
em idosos sem queixas fisicas ou cognitivas (Garcia-Garro et al., 2017; Mello et al.,
2018). A partir disso, este estudo busca preencher essa lacuna e fornecer uma visao mais
abrangente dos beneficios do Método Pilates para o envelhecimento saudavel. Para
tanto, o objetivo deste estudo foi investigar os efeitos do Método Pilates na cogni¢do, na
flexibilidade, na resisténcia muscular e no equilibrio em um grupo de idosos higidos.

Método

Participantes

A amostra foi composta por idosos neurologicamente saudaveis, homens e
mulheres, divididos em dois grupos: grupo experimental (GE), os quais praticaram
Pilates e um grupo controle (GC), os quais nao deveriam fazer nenhum tipo de exercicio
tisico durante quatro meses (periodo em que o GE estava em treinamento). Um total de
14 pessoas se interessaram na pesquisa. Dessas, treze pessoas assinaram o TCLE porém,
duas foram excluidas: uma desistiu da pesquisa no processo de avaliagdo e uma nao
finalizou as aulas de Pilates. Desse modo, o estudo contou com 10 participantes.

Os critérios de inclusdo para o estudo foram: apresentar idade entre 60 e 75 anos,
disponibilidade para frequentar as sessdes de Pilates duas vezes na semana, auséncia de
pratica de qualquer atividade fisica, ndo ter sido submetidos a procedimentos cirtrgicos
nos ultimos seis meses, nao exibir restrigdes médicas prescritas por seus profissionais
de saude, ndo apresentar deficiéncias sensoriais ndo corrigidas (sejam elas visuais e/ou
auditivas), auséncia de sinais de declinio cognitivo avaliado por meio Mini Exame de
Estado Mental (Chaves & Izquierdo, 1992) e auséncia de sinais de depressao avaliado
por meio da Escala de Depressdao Geriatrica - GDS-15 (Yesavage et al., 1983).

Foram excluidos os que haviam sofrido quedas nos ultimos seis meses, e os que
apresentavam dor musculoesquelética aguda ou cronica, por exemplo, dor crénica nas
costas e/ou inflamacgao aguda (lesdes: joelho, quadril, ombro - tendinite) e/ou doengas
como pressao arterial instavel, infarto do miocardio ou qualquer doen¢a que pudesse
limitar a capacidade de realizar o exercicio com seguran¢a. Também foram excluidos
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individuos com histérico de comprometimento neurolédgico, contraindicagdoes médicas
e farmacoldgicas para a pratica de exercicios, vertigem ou que ja mantinham rotina de
exercicios vigorosos. A Tabela 1 apresenta os dados descritivos dos grupos em relagdo a
idade, escolaridade e sexo.

Tabela 1.
Dados sociodemograficos dos participantes

MEEM Idade Escolaridade

G S
PO M@DP)  M(DP) M(DP) exo
28,40 66,80 10,00
GC (N=5) Mas=1, F=4
(0,85) (5,40) (4,85)
26,60 66,20 10,25
GE (N=5 Mas=0, F=5
N=) sy @s9) (1,50) -

Legenda: GC - grupo controle; GE - grupo experimental; MEEM - Mini Exame do Estado Mental; M -
Média; DP - desvio-padrao; Mas - masculino; F - feminino.

Instrumentos

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal de Santa Maria (sob o numero 4.496.353). Todos os participantes eram
voluntarios, foram recrutados por meio de midia social e assinaram o Termo de
Consentimento Livre Esclarecido antes da participa¢do no estudo.

A partir da elegibilidade dos participantes, todos foram submetidos a avaliagdes
neuropsicologicas e fisicas, individualmente, realizadas em uma tnica sessdo, com
dura¢do de uma hora e trinta minutos. Todos os idosos foram avaliados no mesmo dia
individualmente. As avaliacdes ocorreram uma semana antes do inicio da intervengéo
e uma semana apds o término. Aplicou-se os seguintes instrumentos de avaliagdo e
reavaliacdo:

Instrumento de Avaliagao Neuropsicologica Breve - NEUPSILIN (Fonseca
et al., 2009): consiste em uma bateria de exame abreviado que visa fornecer um
perfil neuropsicolégico, quantitativo e qualitativo, de oito principais fungdes
neuropsicoldgicas: Orientagdo Témporo-Espacial, Atencao Concentrada (Auditiva),
Percepgao (Visual), Memdria (de Trabalho, Episddico-Semantica, Semantica,

Visual e Prospectiva), Habilidades Aritméticas, Linguagem (Oral e Escrita), Praxias
(Ideomotora, Construtiva e Reflexiva) e Fun¢des Executivas (Resolu¢do de Problemas
Simples e Fluéncia Verbal Fonémica-Ortografica).

Protocolo de Flexibilidade — Teste de Sentar e Alcangar em V (Queiroga, 2005):
avalia a flexibilidade da regido do quadril. E solicitado ao avaliado que retire os
calcados e em seguida, assuma uma posicao sentada de frente para uma fita, com
as pernas afastadas, os joelhos completamente estendidos e os pés apoiados no solo.
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Apos, deve estender os bragos, sobrepor as maos e alinhar as pontas dos dedos. Caso
os dedos se desalinhem, considera-se o valor obtido pela mao que se encontra atras.
Posicionar as palmas das maos voltadas para baixo e somente uma em contato com o
solo. Flexionar o tronco para frente, procurando alcangar a maior distancia possivel,
realizando o movimento de modo lento e sem solavancos. Deve-se registrar a distancia
a partir da posi¢do maxima atingida pela ponta dos dedos das maos, com a exigéncia
de manter a distancia alcangada por aproximadamente dois segundos.

Teste de Abdominal com Flexdo Parcial do Tronco e Deslizamento de 12
cm das Maos - Protocolo Alternativo (Sidney, & Jetté, 1990). Na posic¢do inicial, o
avaliado coloca-se em dectbito dorsal sobre um colchonete de ginastica, quadris
e joelhos flexionados, formando um angulo de 90 graus, coluna e cabega em linha
com a superficie, bracos estendidos ao lado do corpo e palmas da méo voltadas para
o chdo. Uma caixa ou banco deve ser providenciado para ser colocado abaixo das
pernas, fornecendo assim um apoio para que as mesmas se mantenham na posicao
padronizada. Os valores normativos sao classificados de acordo com o nimero de
repeti¢des por minuto.

Prova de Unterberger (MacCastlin et al., 2016): solicita-se que o individuo
marche no mesmo lugar durante um minuto, com os bragos estendidos para frente
e olhos fechados. Os escores sdo analisados da seguinte forma: Normal - quando
o individuo permanece no mesmo lugar; Disfungado vestibular periférica - rotagoes
corporais (horaria e anti-horaria) superior a 45° ou anterior ou posterior (labirinto
hipofuncionante); disfun¢ao ataxia, alargamento de base ou instabilidade. Durante a
aplicacao da prova é importante ndo haver fonte de luz e sonora, evitando qualquer tipo
de orientacdo, para que os testes sejam valorizados.

Procedimentos

Assim como as avaliagoes, a intervencdo ocorreu no Estudio de Pilates da
primeira autora. O Método Pilates foi aplicado em grupo, duas vezes por semana,
durante 50 minutos, totalizando 16 aulas. As sequéncias de exercicios utilizados foram
baseadas no método classico, realizado no solo, sempre na mesma ordem, porém com
acessorios, atendendo as necessidades dos participantes (contemporaneo).

Os 34 exercicios do Mat Pilates comportam combinagdes dos niveis basico,
intermediario e avancado (Coldebella, 2019). As aulas de Pilates deste estudo
envolveram apenas os niveis iniciante e intermediario (Quadro 1). Para aqueles
participantes que apresentaram dificuldades, foram incluidos alguns acessérios como
bola, faixa elastica, circulo e overball, para melhor aprendizado e facilitagdo dos
movimentos. Nenhuma lesdo ou efeito adverso foi observado ou relatado durante o
periodo de intervengao.
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Exercicios do Método Pilates realizados em cada aula

Aula

Pilates

Acessorios

1
(nivel iniciante)

Apresentacao do Video sobre a histéria do Joseph Pilates
The Hundred /Roll Up (half roll down)/ one leg circle/ rolling back/ single leg srech/ double lega strech)

Sem acessorio

2
(nivel iniciante)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/

Sem acessorio

3
(nivel iniciante)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/

Sem acessorio

4
(nivel iniciante)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick

Sem acessorio

5
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
one leg kick/double leg kick/ shoulder bridge/spine twist

Sem acessorio

6
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
the Saw/ Swan/ shoulder bridge/spine twist/side kick

Flex ring

7
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick/ shoulder bridge/spine twist/side kick

Sem acessorio

8
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick

Sem acessorio

9
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick/swimming

Sem acessorio
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Aula Pilates Acessdrios
1
. 0 ) Pré Pilates — The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/ ,

(nivel iniciante/ : . _ ) ) o .o Flex ring
. . spine strech/ The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick/swimming
intermediario)

11 Pré Pilates — The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/
(nivel iniciante/  spine strech/ The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick/swimming/leg pull ~ Sem acessorio
intermediario) front

12

(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick/swimming/leg pull front

Sem acessorio

13
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick/swimming/leg pull front/

Sem acessorio

14
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick/swimming/leg pull front

Sem acessorio

15
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick/swimming/leg pull front/

Sem acessorio

16
(nivel iniciante/
intermediario)

The hundred / roll up(half roll down)/ one leg circle/rolling back/single leg strech/double leg strech/spine strech/
The saw/Swan/one leg kick/double leg kick shoulder bridge/spine twist/side kick/swimming/leg pull front/

Sem acessorio
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Analise estatistica

Os escores totais brutos de cada avaliacao e subteste (NEUPSLIN) realizados
foram analisados descritiva e quantitativamente. Foram realizadas andlises nao
paramétricas entre e intragrupos por meio do teste de Wilcoxon. Para tanto, foi
utilizado o software SPSS 21, considerando p<5%.

Resultados

A Tabela 2 apresenta os resultados descritivos das avaliagdes neuropsicoldgica
e fisica do GE e do GC pré e pos intervengdo e a analise do teste ndo-paramétrico
de Wilcoxon, para comparagao entre os grupos. Nao foram verificadas diferencas
estatisticas entre os grupos.

Tabela 2.
Dados descritivos pré e pos-intervengao e analise entre grupos
Avaliagao inicial p-valor Avaliagao final p-valor
Tarefa Controle Experimental Controle  Experimental
M(DP) M(DP) M(DP) M(DP)
Orientacio (/8) 8,00 8,00 1,00 8,00 8,00 1,00
(0,00) (0,00) (0,00) (0,00)
21,00 22,80 21,60 21,60
Atencao (/27) (4.85) 2.77) 0,84 (1,517) (1.67) 1,00
Percepeio (12) 10,60 10,60 0.84 10,60 11,00 0.69
(1,67) (1,14) (1,14) (1,00)
Linguagem (/53) 51,60 51,40 0.55 50,80 52,00 0.42
(2,07) (1,14) (2,28) (1,22)
Praxias (/22) 19,20 16,80 0,42 20,00 18,80 0,22
(2,05) (4,44) (2,915) (1,30)
, . 46,00 47,40 51,20 53,80
Memoria (/84) 6.93) (8.76) 1,00 (6.42) 2.77) 0,84
Funcoes
executivas (/ 15,00 16,60 0,42 420 . 0,55
.. (3,16) (4,50) (1,643) (2,77)
minimo 13)
Flexibilidade 3290 39,62 0,55 34,80 44,60 0,22
(12,45) (4,17) (12,40) (5,41)
.. 29,20 28,50 30,60 37,40
Resisténcia 1,00 0,31
(2,59) (5,45) (10,16) (6,27)

Legenda: M - Media; DP - desvio-padrao.

A Tabela 3 apresenta o teste ndo-paramétrico de Wilcoxon para comparacio de
varidveis antes e depois intragrupos. Para o GE, as variaveis Flexibilidade (p=0,068),
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Resisténcia (p=0,066) apresentaram tendéncia para significancia, enquanto no grupo
controle ndo foram observadas diferencas para nenhum item.

Tabela 3.
Comparagao das tarefas pré e pos-intervengao intragrupo.
Tarefa GC (p-valor)  GE (p-valor)
Orientagao 0,32 1,00
Atengao 1,00 0,46
Percepcao 1,00 0,66
Linguagem 0,46 0,18
Praxias 0,59 0,34
Memdria 0,22 0,10
Funcdes executivas 0,50 0,10
Flexibilidade 0,28 0,07
Resisténcia 0,89 0,06
Legenda: GC - grupo controle; GE - Grupo experimental.
Discussao

O presente estudo objetivou verificar os efeitos de 16 aulas de Pilates na cognicao,
na flexibilidade, na resisténcia muscular e no equilibrio em um grupo de idosos
higidos. Este estudo incluiu participantes sem queixas fisicas ou cognitivas, sujeitos
ativos. Embora nao tenha sido observado diferencgas estatisticas no desempenho
entre o grupo de idosos que realizou Pilates daqueles que nao realizaram, no ambito
qualitativo houve melhoras em fungdes especificas do GE, como percepgao, linguagem,
memoria, bem como resisténcia e flexibilidade (Tabela 2).

E importante salientar que este estudo foi realizado no periodo da pandemia do
Coronavirus, no qual o isolamento social afetou a interagao e o convivio das pessoas,
especialmente entre e com os idosos. A revisao de escopo conduzida por Sayin Kasar
e Karaman (2021) destacou o impacto negativo do isolamento social na cognic¢ao
e recomendou a pratica de atividade fisica e treinamentos cognitivos durante o
periodo de pandemia. No entanto, o exercicio fisico ndo foi uma pratica para muitos
idosos. Neste sentido, o presente estudo contribuiu para que a reinser¢ao social, bem
como a atividade fisica ocorresse em um momento pertinente. O aprimoramento do
desempenho em linguagem do GE, por exemplo, foi uma descoberta interessante pois,
linguisticamente os idosos tendem a manter tais fung¢des durante o envelhecimento
e nesse caso, houve melhoras, que podem ser relacionadas as aulas em grupo, que
motivaram os participantes.

Na tarefa de orientacgdo espacial e temporal, ambos os grupos apresentaram efeito
teto, o que indica que nao houve diferencas significativas entre eles nesse aspecto.
Esses resultados estio em consonéancia com estudos (Garcia-Garro et al., 2017; Mello
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et al., 2018) que também observaram resultados semelhantes em idosos saudaveis que
realizaram Pilates e foram avaliados pelo MEEM. Na avaliacao inicial os participantes
ja apresentavam cognigao preservada.

O presente estudo também revelou melhor desempenho do GE em tarefas
de memoria, o que pode ser associado a abordagem especifica empregada (Jurakic
et al., 2017). Durante cada aula de Pilates, os participantes eram incentivados a
relembrar e retomar os movimentos executados nas sessoes anteriores. Isso exigia
um comprometimento significativo da memoria, ja que o Mat 34 foi ministrado de
maneira consistente em todas as sessdes, mantendo a mesma sequéncia para que o
grupo pudesse internalizar visual, tatil e verbalmente os movimentos. Além disso,

a cada aula, era acrescentado um novo movimento, sempre respeitando os limites
individuais de cada participante.

As fungdes executivas tendem a apresentar declinio a partir da segunda década
de vida, principalmente em tarefas que demandam flexibilidade cognitiva, memdria
de trabalho e controle inibitdrio - habilidades essenciais em tarefas de fluéncia verbal
(Karr et al., 2022). Baseando-se nos resultados do presente estudo, foi observado um
declinio no desempenho na tarefa de fluéncia verbal, a qual envolveu a produgao do
maior nimero possivel de palavras iniciadas com uma determinada letra (letra F),
evitando nomes proprios, dentro de um intervalo de tempo de um minuto. E importante
ressaltar que, embora tenha sido observado um pior desempenho, os resultados ainda
permaneceram dentro dos padrdes considerados normais (Fonseca et al., 2009).

Um estudo recente conduzido por Garcia-Garro et al. (2020) aplicaram o Método
Pilates em mulheres com idade a partir dos 60 anos e as compararam com um grupo
controle. Elas foram avaliadas quanto ao desempenho em tarefas de fluéncia verbal
semantica e componentes de flexibilidade cognitiva e de inibi¢do, utilizando o teste
de trilhas. Os resultados revelaram que o grupo que realizou o Pilates obteve um
desempenho superior na tarefa de fluéncia verbal semantica. No entanto, no que
diz respeito aos componentes de flexibilidade cognitiva e inibi¢ao, o Grupo Pilates
apresentou desempenho inferior. E importante salientar que ambas as tarefas nao
diferenciaram os grupos estatisticamente, assim como observado no presente estudo.

A analise das avaliagdes pré e pds-treinamento revelou melhorias na flexibilidade
e na resisténcia dos participantes (Tabela 2). E relevante mencionar que a literatura
cientifica frequentemente relata melhorias na flexibilidade ap6s a pratica do Método
Pilates, destacando sua importancia significativa para o movimento (Garcia-Garro
et al., 2020). Além disso, a flexibilidade esta intrinsecamente ligada a independéncia
funcional dos idosos (Marinda et al., 2013; Barker et al., 2016; Mello et al., 2018;
Donatoni da Silva et al., 2022).

Esses resultados alinham-se com a tendéncia geral de que o Método Pilates pode
ter um impacto positivo na flexibilidade e na resisténcia muscular, mesmo que as
diferengas observadas nao tenham alcanc¢ado significincia estatistica. Sdo dados que
podem auxiliar clinicamente a longo prazo.
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Ressalta-se, que a avaliacdo do equilibrio antes e ap6s as aulas de Pilates foi
conduzida de forma qualitativa. Na avaliagdo inicial, nenhum dos grupos apresentou
alteragoes significativas no equilibrio, com exce¢do de uma idosa do GE que
demonstrou melhora ao final do experimento, atingindo padroes de normalidade.

Isso destaca o potencial do Método Pilates em melhorar o equilibrio, algo crucial
para reduzir o risco de quedas em idosos, uma preocupagdo comum nessa faixa etaria
(Donatoni da Silva et al., 2022).

Este estudo foi conduzido no ano de 2021, periodo de pandemia de COVID-19.
As avaliagdes e aulas tiveram inicio em agosto, apds a imuniza¢ao dos participantes
por meio da vacina¢do. No entanto, é importante observar que a adesdo ao estudo
ainda foi baixa, dadas as circunstancias desafiadoras impostas pela pandemia. Todos os
participantes cumpriram rigorosamente as medidas de seguranca, utilizando mascaras
durante as aulas, e o distanciamento social foi estritamente respeitado.

Consideragdes Finais

Este estudo buscou investigar os efeitos do Método Pilates na cogni¢ao, na
flexibilidade, na resisténcia muscular e no equilibrio em um grupo de idosos higidos
a partir da comparagdo intra e entre grupo (GE x GC). Apesar dos resultados nao
apresentarem diferencas significativa, observou-se melhoras qualitativas nas variaveis
analisadas, o que demonstra que o Método Pilates pode ser considerado uma pratica
preventiva, com potencial para preservar a autonomia funcional, promovendo
beneficios abrangentes para o corpo e a mente.

Além disso, a abordagem em grupo parece ter desempenhado um papel
positivo na ressocializagdo dos idosos, contribuindo para a saide e a qualidade de
vida, especialmente ap6s um periodo de isolamento social imposto pela pandemia.

No entanto, tais fatores niao foram mensurados devidamente neste estudo. Ademais,
identificou-se a necessidade de instrumentos mais especificos para uma avalia¢ao

mais robusta dos diferentes dominios cognitivos, como memoria e fungdes executivas,
que sdo notavelmente afetados pelo envelhecimento. Portanto, sugere-se que estudos
futuros considerem amostras mais amplas para a aplicagdo do Método Pilates em
grupos, com uma duragdo minima de seis meses, a fim de investigar modificagdes mais
significativas tanto em aspectos fisicos quanto cognitivos. Adicionalmente, recomenda-
se a selecdo de amostras considerando a contamina¢do ou ndo pelo COVID-19, a fim de
avaliar possiveis impactos na cognigao.

Essas sugestoes podem contribuir para uma compreensdo mais completa dos
efeitos do Método Pilates em idosos, auxiliando no desenvolvimento de estratégias
mais eficazes para promover sua saude e bem-estar em um contexto de envelhecimento
populacional crescente.
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