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Resumo:

Introducéo: A elevada incidéncia de transtornos como a depressao e a ansiedade em mulheres
idosas esta ligada a uma reducdo da qualidade de vida, sendo a pratica de Pilates uma possivel
estratégia de intervencdo. Objetivo: Verificar a eficacia da pratica de exercicios baseado no
método de Pilates na depressdo, ansiedade e a qualidade de vida de mulheres idosas.
Metodologia: Foi realizada uma pesquisa nas seguintes bases de dados Pubmed, PEDro,
Cochrane CENTRAL, Science Direct e, como outra forma de pesquisa o Google académico,
para identificar estudos randomizados controlados publicados em inglés, portugués, espanhol
e francés, que implementassem um programa de Pilates em mulheres idosas. A qualidade
metodologica foi avaliada atraves a escala de PEDro. Resultados: A revisdo incluiu 7 estudos
randomizados controlados, com uma média de qualidade metodoldgica de 5.29/10 na escala de
PEDro, totalizando 415 participantes. Os estudos concluirem que um programa de Pilates
promove uma reducdo significativa dos niveis de depressdo ansiedade, além de melhorar a
qualidade de vida nas mulheres idosas. Conclusdo: O método de Pilates parece demonstrar
diminuicao significativa do nivel de depressao, ansiedade e melhoria da qualidade de vida em
mulheres idosas. Palavras-chaves: Mulheres idosas; Pilates; Depressdo; Ansiedade;
Qualidade de vida.

Abstract:

Introduction: The high incidence of disorders such as depression and anxiety in elderly
women is linked to a reduction in quality of life, and Pilates is an effective strategy for reducing
this. Objective: To verify the effectiveness of Pilates-based exercise on depression, anxiety
and quality of life in elderly women. Methodology: A search was carried out in the following
databases Pubmed, PEDro, Cochrane CENTRAL, Science Direct and as another form of search
Google Scholar, to identify randomised controlled studies published in English, Portuguese,
Spanish and French, which implemented a Pilates programme in elderly women.
Methodological quality was assessed using the PEDro scale. Results: The review included 7
randomised controlled studies, with an average methodological quality of 5.29/10 on the
PEDro scale, totalling 415 participants. The studies concluded that a Pilates programme
promotes a significant reduction in levels of depression and anxiety, as well as improving
quality of life in elderly women. Conclusion: The Pilates method seems to show a significant
reduction in the level of depression and anxiety and an improvement in quality of life in elderly
women. Keywords: Elderly women; Pilates; Depression; Anxiety; Quality of life.
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1. Introducéo:

Segundo a World Health Organization (WHO, 2017), o envelhecimento da populacdo tem-se
intensificado globalmente ao longo da ultima década, gerando novas preocupagdes em relacéo
a salde publica. Na Unido Europeia, a depressao destaca-se como o problema de satde mental
mais prevalente, afetando cerca de 50 milhdes de pessoas e configurando-se como a segunda
principal causa de incapacidade no continente. Em Portugal, aproximadamente 8% da
populacdo esta diagnosticada com depressdo, segundo dados do Servico Nacional de Saude
(SNS, 2023).

A depressdo é uma doenga mental que afeta ndo apenas o estado emocional, mas também o
funcionamento fisico. A populacdo idosa encontra-se particularmente vulneravel a esta
condicdo, sendo os principais sintomas os disturbios do sono, a perda de motivacdo e uma
constante sensacdo de mal-estar, que impactam negativamente a qualidade de vida (Ju et al.,
2023). Segundo Howk e Bennett (2010), de acordo com a teoria da Psiconeuroimunologia
(PNI), o sistema nervoso central (SNC), o sistema enddcrino, o sistema nervoso periférico
(SNP) e o sistema imunitario formam uma rede interligada de comunicacéo e retroalimentacao.
Alteracdes localizadas no SNC podem afetar outros sistemas, como o endécrino e o imunitério.
As evidéncias acumuladas nas ultimas décadas sugerem que o stresse psicoldgico, como a
depressdo, pode interferir nas funcGes imunolégicas e aumentar a vulnerabilidade a doencas
fisicas. No estudo de Howk e Bennett (2010), verificou-se que mulheres com depressdo
apresentavam maior incidéncia de doengas nos dois meses anteriores, bem como mais
indicadores de doenca no momento da avaliagdo, em comparac¢do com participantes do grupo
de controlo. A depressdo é, assim, uma das perturbacdes psiquiatricas mais prevalentes na
populacdo idosa, constituindo também um dos principais fatores de risco para o suicidio nesta
faixa etaria (Maghsoodnia, 2006). De acordo com Wang et al. (2014), as mulheres idosas
apresentam maior vulnerabilidade ao desenvolvimento de depressdo e outras perturbacoes
mentais, como a ansiedade e as alterac6es do sono. Diversos fatores, como o isolamento social,
a perda de autonomia, a presenca de doencas cronicas, as alteracBes hormonais (como a
menopausa) e as dificuldades socioecondémicas, podem contribuir para o desenvolvimento
destas situacdes. O tratamento da depressdo baseia-se geralmente na utilizagdo de farmacos

antidepressivos, que atuam sobre neurotransmissores como a noradrenalina, serotonina e
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dopamina, podendo incluir medicamentos como antidepressivos triciclicos, fluoxetina e
agomelatina, conforme referido por Ju et al. (2023).

O Pilates € um metodo criado por Joseph Pilates na década de 1920. Segundo Latey (2001),
este método surgiu como uma abordagem terapéutica de reabilitacdo fisica durante a Primeira
Guerra Mundial, tendo sido desenvolvido com o objetivo de ajudar soldados feridos a recuperar
mobilidade e forca, através de exercicios que integram alongamento, fortalecimento muscular
e controlo corporal. O método assenta em principios fundamentais como o controlo da
respiragéo, a centralizacdo (foco na regido abdominal e lombar), a precisdo dos movimentos e
a concentracdo. Ao longo do tempo, o Pilates evoluiu, incorporando novos equipamentos,
como o Universal Reformer, e expandiu-se para além da reabilitacdo, sendo atualmente
reconhecido pelos seus beneficios na salde fisica e no bem-estar mental, constituindo uma
pratica holistica que promove a ligacdo entre corpo e mente (Latey, 2001). A préatica de Pilates
parece contribuir para a melhoria da funcionalidade fisica e da qualidade de vida em
participantes saudaveis Cruz-Ferreira et al. (2011), (e idosos (Metz et al., (2021)).

Nas revisdes sistematicas de Engers et al. (2016) e Pérez et al. (2014) observaram que 0 método
de Pilates resultou em melhorias na forgca muscular, equilibrio e flexibilidade, contribuindo
para a reducdo do numero de quedas. De igual modo, Cancela et al. (2014) referem que, quando
praticado de forma estruturada e regular, o Pilates traz inumeros beneficios a populacéo idosa.
Apesar das evidéncias ja existentes sobre o efeito do Pilates em individuos com diferentes
situacBes clinicas, continuam a ser escassos 0s estudos que avaliem especificamente o seu
impacto na depressédo, ansiedade e na qualidade de vida de mulheres idosas sem patologias
diagnosticadas. Deste modo, o presente estudo tem como objetivo verificar a eficicia da pratica
de exercicios baseado no método de Pilates na depressao, ansiedade e a qualidade de vida de

mulheres idosas.

2. Metodologia:

Com o intuito de atingir os objetivos propostos nesta pesquisa, foi conduzida uma
revisao da literatura, a fim de analisar de maneira aprofundada os estudos existentes sobre o
tema e fornecer uma base sélida para as conclusdes e recomendagfes do estudo. Foi realizada
uma pesquisa computorizada em marco de 2025 nas seguintes bases de dados Pubmed, PEDro,
Cochrane, Science Direct e, como outra forma de pesquisa 0 Google académico. De forma, a
formular a questdo clinica foi utilizado o método PICO, que segundo o autor Stone(2002), nos

permite identificar a populagdo alvo P: mulheres idosas; a intervencdo estudada I: Pilates; a
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comparacgdo C: grupo controlo e os outcomes O: reducdo da depresséo, ansiedade e qualidade
de vida. Utilizou-se a seguinte combinacdo de palavras-chave : (“elderly women” OR “older
women™) AND (“Pilates exercises” OR “Pilates method” OR “Pilates” OR “Pilates training”)
AND (“depression” OR “anxiety” OR “mental health”) AND (“quality of life”). A revisdo foi
elaborada de acordo com a Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
analyses Statement (PRISMA). Foram selecionados apenas estudos randomizados controlados
(RCTs), estudos que avaliaram o método de Pilates nas mulheres idosas e sem condicdo
patologica musculoesqueléticas, neuroldgica e/ou respiratdrias, publicados nas linguas inglés,
portugués, espanhol e francés até marco de 2025. Foram excluidos os estudos que incluiram,
artigos sem acesso livre. A elegibilidade dos critérios foi determinada apés a leitura do titulo,
do resumo, palavras-chaves em caso de davida era efetuada a leitura completa dos artigos
apresentados na pesquisa. De acordo com Cashin e McAuley (2020), a pontuagéo da escala de
PEDro, utilizada para avaliar a qualidade metodoldgica dos estudos, varia de 0 a 10. Os estudos
com uma pontuacao inferior a 4 sdo considerados como estudos de baixa qualidade; pontuacdes
entre 4 e 5 indicam estudos com qualidade razoavel. A pontuacgédo entre 6 a 8 é atribuida a

estudos de boa qualidade e pontuac6es entre 9 a10 significam que tem uma qualidade excelente.

3. Resultados

Na pesquisa efetuada nas bases de dados anteriormente referidas, foram encontradas no
total 1157 artigos. Apos a exclusdo dos artigos que se encontravam duplicados restem 866
artigos para ser analisados. Foram selecionados 7 estudos randomizados controlados que
cumpriram todos os critérios de inclusdo e exclusdo. Esses artigos envolvendo um total de 415

participantes. O diagrama de Prisma abaixo ilustra o esquema de pesquisa efetuado (figura 1).
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Identificacdo de estudos a partir de bases de dados e reaistos

Referéncias identificadas:
g Bases de dados: ) )
o Pubmed = 74 Referéncias removidas antes do
2 PEDro = 31 L » | processo de selecgdo:
= Cochrane Central = 21 Duplicados (n=291)
3 Science Direct = 31
Outros fontes:
Google Académico= 1000
Referencias avaliadas por titulo Registos excluidos:
e resumo triagem (n = 866) Outros estudos que RCT (n= 792)
Lingua estrangeira (n= 10)
A\ 4
=
§ Referéncias incluidas para
e avaliacéo por texto completo —> Publicagdes retiradas:
= (n=64) Abordagem de tematica diferentes
(n=50)
Faixa etaria dos participantes
inferior a 60 anos (n=3)
Referéncias avaliadas por texto Combinacao de técnicas (n = 4)
completo (n=7)
3 - -
=z Estudos incluidos na revisdo
S n=7)

Figura 1. Diagrama de PRISMA da revisdo.

Qualidade metodologica dos estudos:

Os estudos sobre um treino de Pilates apresentam uma qualidade metodoldgica com
uma meédia aritmética de 5.29/10 na escala de PEDro. Alias, acordo com os autores Cashin e
McAuley (2020), os estudos que apresentem um score de 4 sdo considerados de estudos de
qualidade razoavel. Dos seis estudos avaliados, quatro ndo cumpriram o critério 9, relativo a
analise por intencdo de tratar, 0 que pode comprometer a validade dos resultados ao nao
prevenir viés por ndo adesdo ou perda de acompanhamento. Nenhum dos estudos cumpriu o
critério 6, cegueira dos terapeutas, o que é importante para evitar que o comportamento do
terapeuta influencie o resultado do tratamento. Também nenhum dos estudos cumpriu o critério

5, cegueira dos participantes, que ajuda a minimizar o viés de desempenho, provavelmente
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devido a dificuldade em manter os participantes cegos ao tratamento recebido em intervencdes
de terapia fisica. a alocacdo oculta, critério 3, que impede que os investigadores influenciem a
atribuicdo dos participantes, foi cumprida apenas por um dos estudos. Nos dois estudos
restantes, ndo mencionaram a ocultacao, o que pode introduzir potenciais vieses nos resultados.
Por outro lado, todos os estudos cumpriram o critério 4 de comparabilidade inicial, assegurando
uma base de comparacéo valida ao inicio do estudo. Alias quase todos os estudos cumpriram o
critério 2, alocacdo aleatdria s6 houve um estudo que nao foi aplicavel, esse critério garante
que as diferencas observadas entre 0s grupos possam ser atribuidas exclusivamente a
intervencdo. Além disso, apenas um dos estudos incluidos cumpriu o critério 7, relativo a
cegueira dos avaliadores, 0 que significa que os avaliadores desconheciam a alocacdo dos
participantes, o que fortalece a fiabilidade dos resultados. Quatros dos setes estudos cumpriram
o critério 8, medidas de desfecho de pelo menos 85% dos participantes inicialmente alocados,
0 que revela uma boa retengéo de participantes e garantindo a representatividade dos resultados.

O critério 10 e 11, foram cumpridos por todos os estudos que de um lado significa a
realizacdo de comparacges estatisticas apropriadas entre os grupos, foi cumprido por todos os
estudos, determinando a significancia das diferencas observadas. Por outro lado, que se refere
ao critério 11, seja apresentacdo de medidas de precisdo e variabilidade, fornecendo dados
suficientes para avaliar a preciséo dos resultados.

Tabela 1: Tabela representativa da qualidade metodoldgica dos estudos incluidos de acordo com a escala de
PEDro.

Autor (ano) Critérios

1 2 314|516 ]|7|8 9 (10| 11 | Score
1. Aibar-Almazén et al. (2019) 1 1 1{1]1]0]0f1]1 0 1 1 7/10
2. Curi et al. (2018) 1 1 oj1f(o0fojfjoj]o 0 1 1 5/10 I
3. Liposcki et al. (2019) 0 1 of1{o0]J0]J0]O 0 1 1 4/10 I
4. Mokhtari et al,. (2013) 1 0 of12(0]0]0]1 0 1 1 4/10 I
5. Ravari et al. (2021) 1 1 oj1f(o0fo0ofjo}]oO 0 1 1 4/10 I
6. Siqueira et al. (2010) 1 1 ol1(o0fo0of|o0]1 1 1 1 6/10 I
7. Soori et al. (2022) 1 1 oj1(0f0|0]1 1 1 1 6/10 I

Legenda dos critérios: T: Total; n/a: Ndo aplicavel; O: ausente; 1: presente



O efeito da pratica de Pilates sobre a depresséo, a ansiedade e a qualidade de vida nas mulheres idosas:

Revisao da literatura

Critérios: 1: elegibilidade; 2: distribuicdo aleatoria; 3: distribuicdo cega; 4: comparacdo ao nivel de referéncia;
5: Sujeitos cegos; 6: Terapeutas cegos; 7: Avaliadores cegos; 8: seguimento adequado; 9: intencdo de tratamento;

10: comparac0es estatisticas intergrupos; 11: medidas de preciséo e variabilidades.

Descricéo dos estudos:

O numero total de participantes nos 7 estudos selecionados foi um total de 415 participantes,
com amostra minima de 24 participantes (Liposcki et al., 2019) e a amostra maxima de 110
participantes (Aibar-Almazan et al., 2019). Dos 7 estudos analisados, 5 deles contém um grupo
experimental (GE) no qual foi realizado cada sesséo de pilates com duracdo de 1 hora, ((Aibar-
Almazan et al., 2019); (Mokhtari et al,. 2013); (Ravari et al., 2021); (Curi et al. 2018) e
(Siqueira et al., 2010)). Os restantes 2 estudos onde os GEs foram realizados sessdes de Pilates
de 30 minutos (Liposcki et al., 2019) e 40 minutos (Soori et al., 2022). Alias, no estudo de
Soori et al. (2022), incluiram 2 GEs num (GE1) foram realizadas sessdes de exercicio aerdbico
e no (GE2) realizaram sess@es de Pilates. No estudo de Aibar-Almazan et al. (2019) o GE,
implementaram exercicios sentados que evoluiram para exercicios com acessorios, bolas e
bandas. No estudo de Mokhtari et al. (2013) o GE comecgou por exercicios em tapete e
progredindo para o uso de bandas elasticas. No GE do estudo de Soori et al. (2022) o programa
de Pilates inclui componentes de equilibrio, consciéncia corporal e relaxamento. Num outro
lado o estudo de Siqueira et al. (2010) realizaram alongamentos globais seguidos de
condicionamento geral para no fim ter o retorno a calma. Também no estudo de Curi et al.
(2018) o GE realizou um programa de Pilates com progressao de exercicios basicos para niveis
mais avanc¢ados. Todos os estudos incluidos contém um grupo controle (GC), onde num estudo
0s participantes continuam realizando as atividades da vida diaria e receberam um
acompanhamento telefénico para incentivar a pratica de alguma atividade fisica (Aibar-
Almazan et al., 2019). Em 2 estudos, os (GC) continuaram a realizar as atividades diarias
normais (Mokhtari et al,. 2012); (Liposcki et al., 2019). Nos restantes estudos, sem intervencao
(Soori et al., 2022); (Curi et al. 2018); (Ravari et al., 2021)). Em relacdo ao periodo de
intervencdo que foi aplicado nos estudos, 0 mais curto foi de 8 semanas ((Ravari et al., 2021);
(Siqueira et al., 2010)) e o mais longo de 6 meses (Liposcki et al., 2019). De forma a avaliar
os efeitos da pratica do Pilates sobre a depresséo incluindo a saide mental e a qualidade de
vida, os estudos utilizaram diferentes instrumentos de medidas como : para a depressdao
(HADS-A e D) (Aibar-Almazan et al., 2019); (GDS) (Mokhtari et al., 2013); (BDI) (Ravari et
al., 2021); (GHQ-12) (Curi et al. 2018); (GHQ) (Soori et al., 2022). A descric¢do detalhada dos

estudos considerados nesta revisdo encontra-se na tabela 2 relativamente a: autor, ano de
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publicacdo, objetivo do estudo, caracteristicas da amostra, protocolo de intervencao,

parametros e instrumentos de avaliacdo e resultados obtidos.
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Tabela 2: Caracteristicas dos estudos randomizados incluidos na revisao

Autor, ano de

Obijetivo do estudo

Caracteristicas

Protocolo de intervencéo

Parametros e

Resultados

publicacdo da amostra instrumentos de
avaliacdo
[ I | |
Aibar- Analisar os efeitos de Duracdo do estudo: 12 semanas (2 sessOes por Pittsburgh sleep (PSQI): GE: reducdo significativa da disfuncao
Almazdn et um programa de semana de 1 hora de exercicios de Pilates) quality scale diurna (p=0.004) e diminuicdo do uso de medicacdo
al. (2019) Pilates sobre a 110 mulheres :(PSQI) para dormir (p<0.001)

qualidade de sono, a
ansiedade a
depressdo e a fadiga
em pacientes poés-

menopausa.

Idade: entre 60 e
69 anos

GC: n=55
GE: n=55

GC: Continuar as atividades da vida diaria e foram
informadas das diretrizes (periodicamente por
telefone) para praticar alguma atividade fisica.

GE: Exercicios de Pilates (aquecimento (10 mins),
atividade principal de Pilates (35 mins) e retorno a
calma (15 mins)).

Nas 4 primeiras semanas: exercicios efetuados na

posicdo sentada

Semana 3 a 6 semanas: exercicios de reforgo

muscular, alongamentos ortostaticos e progressivos
(10 repeticoes por sessdes).

Semana 7 a 12 semanas: exercicios em tapetes com

bandas, magic’s circles e fitballs.

Fadiga: (FAS)

Ansiedade:
(HADS-A)

Depressdo:
(HADS-D)

(FAS): GE: Reducdo significativa da fadiga.
(p<0.001)
(HADS-A): GE: resultados estatisticamente

significativos (p<0.001) efeito moderado (d=0.43).
GC: aumento da ansiedade, efeito moderado a
grande (d=0.68)

(HADS-D): GE: diferenca significativa (p<0.001)
efeito moderado (d=0.39).

GC:
(d=0.44)

Entre os grupos:

aumento da depressdo, efeito moderado

Aumento significativo da qualidade de sono (PSQI)
no GE (p=0.001) vs GC, com efeito moderado a alto
(d=0.69).
(FAS) no GE (19.29410.47) vs GC (26.98+16.96).,
(d=0.55).
significativa da ansiedade e da depressdo no GE vs
GC. (p <0.001)

Reducdo significativamente melhores

com efeito moderado Diminuicéao
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Curietal. Objetivo determinar 61 mulheres Duracéo do estudo: 16 semanas Pittsburgh sleep (PSQI-BR): GE: resultados significativos no GE
(2018) o efeito de um Idade: entre 63 e GE: 2 aulas por semanas de Pilates com professor de quality scale (p=0.017) efeito moderado. GC: o0s resultados
programa de treino 64 anos Pilates durante 1h (PSQI-BR) pioraram no final da intervencdo em comparacao
de Pilates sobre a As 2 primeiras semanas: com o inicio.
perce¢do dasaldeea GC:n=30 * Exercicios de Pré-Pilates aquecimentos (deitados)  Saude mental (GHQ-12): GE: resultados significativos na
qualidade de sonoem (63.75 anos) * Exercicios de Pré-Pilates (sentado) geral: (GHQ-12) depressdo (p=0.017) (p>0.05), efeito moderado
mulheres idosas « Exercicio para os iniciantes (n2=0.09)
GE:n=31 * Exercicios na parede (Rolling down) Entre os grupos:
(64.25 anos) * Exercicios com pesos (1kg) Melhoria significativa na pontuacéo total (GHQ-12)
As 14 semanas sequintes: (p=0.033); (p > 0.05) no GE vs GC.
*Exercicios intermedidrios (efeito de aprendizagem
foi necessario aumentar o nivel de dificuldade)
GC: sem intervencao
I Liposcki et al. | Analisar o efeito de 24 mulheres Duracéo do estudo: 6 meses Qualidade de vida: (SF-36): GE: resultados estatisticamente
(2019) um programa de Idade: 64.8 + ou - GE: os participantes realizaram 30 mins de Pilates (SF-36) significativos (p=0.00). Embora no (EA) ndo houve
Pilates na qualidade 3 anos duas vezes por semana. -Capacidade diferenca significativa no GE (p= 0.06).
de vida em mulheres funcional (CF)
idosas sedentarias. GC:n=11 GC: o0s participantes continuam a realizar as -Aspeto fisico GC: diminuicdo da (CF) (p= 0.12) e do (AP)
GE:n=9 atividades da vida diaria. (AP) (p=1.00) ao final do periodo de estudo.
-Aspeto

emocional (AE)
-Saude geral (GH)
-Dor (Pain)

Entre os grupos:
Melhoria estatisticamente significativa da qualidade
de vida no GE vs GC. (p=0.000) (p<0.05)




O efeito da pratica de Pilates sobre a depresséo, a ansiedade e a qualidade de vida nas mulheres idosas:

Revisao da literatura

-Vitalidade (V)

Mokhtari et Analisar o efeito de 30 mulheres Duracdo do estudo: 12 semanas (GDS): GE: Resultado estatisticamente significativo
al. (2013) um programa de idosas (3 sessbes de 1 hora por semana) Depressao: (p<0.007).
Pilates  sobre a GC: realizaram as atividades da vida diaria habituais Geriatric
depressio e o Idade: entre 62 e (durante 12 semana) Depression Scale Entre os grupos:
equilibrio associadoa 80 anos GE: sessbes de Pilates, exercicios em tapetes (GDS) Diminuicdo significativa de 19.801% da depressdo
queda nas mulheres GC: n=15 (durante 6 semanas), segunda parte do protocolo foi no GE vs GC pés intervencéo.
idosas GE: n=15 com utilizacdo de bandas
| | | | | |
Ravari et al. Analisar o efeito de 60 mulheres Duracdo do estudo: 8 semanas Felicidade: (OHI)  (OHI): resultados estatisticamente significativos no
(2021) um programa de idosas (3 sessBes de 1 hora por semana) GE comparando com o GC.
exercicio de Pilates Idade: acima dos Foram aplicadas escalas de (OHI) e (BDI) 1 mésantes Depressdo: (BDI)
sobre 0s niveis de 60 anos da intervencéo e 2 meses depois do fim do programa (BDI): -1.50 (SMD) de [-2.08,-0.92] melhoria
depressio e de GC:n=30 significativa no GE. Em média houve reducéo de
felicidade em (62.30 anos + ou - GE: os participantes realizaram 3 sessdes de Pilates 13.8 pontos em relacdo a depressdo comparando com
mulheres idosas. 3.31 anos) por semana durante 8 semanas o GC.
GE: n=30
(62.60 anos + ou - GC: sem intervengdo
3.31 anos)
| | | | | |
Siqueiraetal. Awvaliar os efeitos do 52 mulheres Duracdo do estudo: 8 semanas (sessdes de 1h com (WHOQOL OLD): GE: Melhoria significativa da
(2010) método de Pilates na fisioterapeuta especializado) Qualidade de vida: qualidade de vida no GE (p = 0.0411) (p<0.05)

autonomia funcional,

no equilibrio estatico

Idade: entre 60 e

78 anos

GE: os participantes realizaram exercicios de Pilates,

alongamento global (10 mins), condicionamento

(WHOQOL OLD)

Entre os grupos:

Melhoria estatisticamente significativa no GE (p=
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e na qualidade de

global (40 mins) e relaxamento (10 mins).

0.010) vs GC (p=0.910). (p<0.05)

vida em mulheres GC:n=25 GC: sem intervencao
idosas saudaveis. GE:n=27
| | |
Soori et al. Esse estudo 75 mulheres Duracdo do estudo: 12 semanas (3 sessOes por Salde mental: (GHQ): diferengas significativas entre 0s grupos
(2022) comparou o efeito da semana de 40 mins) General  Health experimentais e o grupo controle com melhoria nos

de
atividade aer6bicae a

pratica uma
pratica do Pilates
sobre a salde mental
em mulheres idosas

sedentarias

Idade: entre 60 e
85 anos

GC:n=15

GE1

(treino aerdbico):
n=15
GE2
Pilates):
n=15

(treino

GEL: os participantes recebem um programa de
exercicio de exercicio aerdbico de duracdo de 40
minutos, 3 sessdes por semanas (intensidade de 60 a
70% da frequéncia cardiaca)

GE2: os participantes recebem um programa de
exercicios de Pilates de duracdo de 40 minutos,
incluidos exercicios de consciencializacdo postural,
de

aquecimento e retorno a calma, 3 sessfes por semanas

relaxagdo e equilibrio com 10 minutos

GC: sem intervencdo.

Questionnaire

(GHQ)

GE.
Sintomas fisicos (GHQ): melhoria significativa
(p<0.05) no GE1 (p = 0.000) e GE2.

(GHQ):  (p=0.000)
Melhoria significativa

comparando com GE1.

resultado
no GE2

Ansiedade

significativo.

Depressédo (GHQ): GE2: melhoria significativa no
GE2 (p=0.12) comparando com o0 GE1 (p= 0.217).
Saude mental geral (GHQ): (p=0.000)
significativos ambos os GE.

Entre os grupos:

Né&o houve diferencga significativa entre GE1 vs GE2.
Diferenca significativa entre GE1 vs GC e GE2 vs

GC.

Legendas: Pittsburgh sleep quality scale: (PSQI) ; Fatigue assessment scale: (FAS) ; Hospital Anxiety and Depression Scale-Anxiety: (HADS-A); Hospital Anxiety and

Depression Scale-Depression : (HADS-D) ; Geriatric Depression Scale (GDS); Oxford Happiness scale: (OHI) ; Beck Depression Inventory : (BDI); Short From Survey
Instrument : (SF-36); Saude geral (GH) ; Dor (Pain) ; Vitalidade (V) ; Aspecto social (AS); Aspecto emotional (AE); Saide mental (MH) ; General Health Questionnaire :
(GHQ) ; Pittsburgh Sleep Quality Scale Brazilian Portuguese version (PSQI-BR) ; 12 itens General Health Questionnaire: (GHQ-12) ; World Health Organization Quality of
Life Group-Old Module : (WHOQOL OLD).
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4. Discussao

A presente revisdo bibliografica teve como objetivo perceber os efeitos da aplicacdo de um
programa de exercicios baseado no método de Pilates sobre a depressdo, a ansiedade e a
qualidade de vida em mulheres idosas, com base em sete ensaios clinicos randomizados.
Apesar das variacbes metodologicas presentes entre os estudos analisados, os resultados
apontam para beneficios relevantes da pratica de Pilates nos trés parametros de avaliacdo. Em
todos os estudos, os participantes do sexo feminino tinham um intervalo de idades entre os 60
e 85 anos.

Depressdo e ansiedade, verificou-se nos estudos incluidos na revisdo uma diminuicdo
significativa desses distarbios nas mulheres idosas. No estudo de Aibar-Almazén et al. (2019),
verificou-se que a pratica do Pilates permitiu diminuir a depressdo no grupo experimental
comparativamente o grupo controlo. Quanto ao estudo de Soori et al. (2022) existiam dois
grupos experimentais, um que era sujeito a um programa de exercicio aerébio (GE1) e o outro
a um programa de exercicios de Pilates (GE2), ja no grupo controlo ndo foi submetida a
qualquer intervencdo. No questionario General Health Questionnaire (GHQ) verificou-se que
ambos 0s grupos experimentais apresentaram uma melhoria significativa apos as intervencgoes.
Em relacdo a depressdo, o grupo experimental que realizou os exercicios de Pilates obteve
resultados significativamente melhores que o outro grupo de intervencdo. No estudo de Ravari
et al. (2021), observou-se uma reducdo média da depressdo de 13.8 pontos na escala de Beck
Depression Inventory (BDI) apds 8 semanas de Pilates com tamanho de efeito elevado que
reforca também a relevancia clinica. A amostra foi composta por 60 mulheres com mais de 60
anos, configurando uma das populagdes mais homogeéneas entre os estudos analisados. Esse
estudo esta em consonéncia com o estudo de Mokharti et al. (2012), que também apresenta
uma diminuicdo significativa da depressdo cerca de 20% que foi medida com a Escala de
depressdo geriatrica (GDS). De forma semelhante, os autores Curi et al. (2018) constataram
uma melhoria significativa com efeito moderado do Pilates sobre a depressdo, avaliada atraves
da escala de (GHQ-12). Embora tenham sido utilizados instrumentos distintos entre os estudos
(BDI, GDS e GQ-12) os estudos verificaram que a préatica do Pilates levou a uma diminuicéo
significativa dos niveis de depressdo nas mulheres idosas. Na revisdo de Fleming e Herring
(2018), a pratica do Pilates resultou a uma reducéo estatisticamente significativa (p < 0,003)

dos sintomas depressivos nos participantes.
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A ansiedade foi avaliada em trés estudos, o estudo de Airbar-Almazan et al. (2019) a
intervencdo com o Pilates resultou com uma reducéo significativa dos niveis de ansiedade
medidos através da escala de HADS-A e também em outros parametros como a qualidade do
sono e a fadiga.

De forma semelhante, o estudo de Soori et al. (2022), ao compararem a pratica do Pilates com
a pratica de exercicios aerdbico, constataram uma diminuicdo significativamente superior dos
sintomas ansiosos no grupo que realizou o programa de Pilates (p=0.000). Esse resultado
sugere que os exercicios de Pilates podem ser mais eficazes no controlo da ansiedade como o
foco na respiragéo consciente, a inducéo ao relaxamento e a consciencializagdo da mente e do
corpo. Dessa forma, os investigadores concluiram que o Pilates era mais eficaz na promocéo
da saide mental. Também na revisao de Fleming e Herring (2018), a analise dos dados revelou
que a prética do Pilates est4 associada a uma reducdo significativa dos sintomas de ansiedade
evidenciado por um efeito médio estatisticamente significativo (p < 0,02).

Os autores Ju et al. (2023) realizaram uma revisao sistematica que inclui estudos como Angeles
et al. (2016) que utilizaram o questionario de Profile of Mood States (POMS) para avaliar o
efeito do Pilates no humor em participantes idosos, constataram que o0 grupo experimental
obteve resultados estatisticamente significativos. Por sua vez, Curi et al. (2018), observaram
melhorias significativas na saide mental geral, avaliadas por meio do GHQ-12, embora a
ansiedade ndo tenha sido isoladamente mensurada, os resultados indicam que os beneficios do
Pilates podem abranger multiplas dimensdes do bem-estar psicolédgico, incluindo a ansiedade
de forma integra.

Qualidade de vida:

Na maioria dos estudos que avaliaram a qualidade de vida, os dados recolhidos demonstram
melhorias clinicamente significativas nas mulheres idosas que praticam o Pilates. Além disso,
no estudo de Aibar-Almazan et al. (2019), a qualidade de sono foi avaliada, demonstrou
melhorias significativas neste parametro no grupo de intervencdo. Segundo Matsui et al.
(2021), a diminuicdo da qualidade de sono esta direitamente associada a uma diminuicdo da
qualidade de vida na populagéo geral. Adicionalmente, o estudo de Tel. (2013), que investigou
a relacéo entre a qualidade do sono e a qualidade de vida em individuos idosos, revelou que
uma menor qualidade do sono é mais prevalente nesta faixa etaria, o que esta associado a uma
diminuicdo da qualidade vida.

No estudo de Liposcki et al. (2019) que analisou a qualidade de vida das mulheres idosas

sedentarias concluir que o GE que realizou um programa de Pilates durante 30 minutos, duas
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vezes por semanas obteve um aumento significativo da qualidade de vida que foi avaliada
atraves do instrumento SF-36 nos dominios seguintes: capacidade funcional, aspeto fisico,
saude geral a dor a vitalidade o aspeto social e na saude mental. No grupo controle houve
diminuicéo da capacidade funcional e do aspeto fisico. De acordo com a reviséo sistematica de

Metz et al. (2023), também incluiu outros estudos como, Gandolfi et al. (2020) que usou 0
mesmo instrumento durante um periodo de trés meses numa populacdo de mulheres idosas,
resultou sem diferenca significativa. Alias os autores Ozyemisci Taskiran et al. (2014), usaram
o instrumento Nottigham Health Profile,(NHP) e observaram pds-intervencéo uma diminuigao
do score de (NHP), seja houve uma melhoria da qualidade de vida.

No estudo de Siqueira et al. (2010) evidenciou melhorias estatisticamente significativas na
qualidade de vida, avaliadas por meio do WHOQOL-OLD (p=0.0411). Esses beneficios foram
acompanhados por ganhos relevantes em equilibrio estético e na autonomia funcional, aspeitos
fundamentais para a preservacdo da salde global e da independéncia funcional na terceira
idade. No estudo de Curi et al. (2018) destacou melhorias na qualidade do sono (PSQI-BR) e

na salde mental geral, o que demonstrou a melhoria da qualidade de vida.

LimitacOes:

A presente revisdo identificou diversas limitacdes metodolégicas nos estudos que avaliaram 0s
efeitos da pratica do método Pilates sobre a depressao, a ansiedade e a qualidade de vida em
mulheres idosas. Uma das limitacfes mais recorrentes prende-se com a reduzida dimensao
amostra verificada em alguns estudos, como os de Mokhtari et al. (2012) e Liposcki et al.
(2019). Adicionalmente, observou-se uma considerdvel heterogeneidade na duracdo das
intervencdes, bem como a auséncia de acompanhamento a longo prazo e os instrumentos de
avaliacdo, dificultando a avaliacdo da sustentabilidade dos efeitos observados. Outro aspeto
relevante diz respeito a qualidade metodoldgica dos estudos, evidenciada pelas baixas
pontuagdes obtidas na escala PEDro ((Mokhtari et al., 2012), (Liposcki et al., 2019) e (Ravari
et al., 2021)). A variabilidade nos protocolos de exercicios de Pilates e a falta de padronizacao
relativamente a frequéncia, intensidade e supervisdo das sessdes constituem igualmente
limitacOes significativas para a comparabilidade entre estudos. Face a estas fragilidades,
recomenda-se que futuras investigacbes sejam conduzidas através de ensaios clinicos
randomizados, com amostras mais representativas, protocolos de intervengdo uniformizados e

avaliagdes de seguimento a longo prazo, de modo a reforcar a evidéncia cientifica disponivel.
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5. Conclusao:

A presente revisao evidencia que a pratica do método Pilates constitui uma intervencdo nao
farmacoldgica promissora para a reducdo da depressdo e da ansiedade promovendo uma
melhora qualidade de vida nas mulheres idosas. Especificamente, observou-se uma reducao
significativa nos sintomas de depressao e ansiedade, associada a melhorias consistentes nos
indicadores de qualidade de vida. Esses achados sustentam a prética do Pilates como uma
intervencdo complementar de baixo custo, segura e viavel, especialmente no dmbito das

estratégias de promocdo da salde e prevencao de transtornos mentais no envelhecimento.
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