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Atuacao do Pilates em idosos com artrose.
Performance of Pilates in elderly individuals with osteoarthritis.

Actuacion del Pilates en personas mayores con artrosis.

Maria Rita da Costa e Silva

RESUMO

A atuacédo do Pilates em idosos com artrose tem se destacado como uma importante
estratégia terapéutica para promover qualidade de vida, autonomia e bem-estar. A artrose
€ uma doenga degenerativa das articulagdes, comum no envelhecimento, que provoca
dor, rigidez, limitagcdo dos movimentos e dificuldade na realizagdo das atividades diarias.
Nesse contexto, o método Pilates surge como uma alternativa eficaz e segura, pois
trabalha o fortalecimento muscular, alongamento, equilibrio, coordenagdo motora e
postura, respeitando os limites individuais de cada idoso. Os exercicios de Pilates sao
realizados de forma controlada e com baixo impacto, o que contribui para a redugao das
dores articulares e melhora da mobilidade. Além disso, o fortalecimento da musculatura
ao redor das articulagbes oferece maior estabilidade, diminuindo sobrecargas e
prevenindo agravamentos da artrose. Outro beneficio importante é a melhora do equilibrio
e da flexibilidade, fatores essenciais para a prevencado de quedas, bastante frequentes
nessa faixa etaria. Dessa forma, a atuacido do Pilates em idosos com artrose demonstra
resultados positivos tanto no aspecto fisico quanto funcional, favorecendo maior
independéncia e melhor desempenho nas tarefas cotidianas. Portanto, quando orientado
por profissional capacitado, o método representa uma intervencao eficaz no tratamento
complementar da artrose em idosos.
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ABSTRACT

The role of Pilates in elderly people with osteoarthritis has stood out as an important
therapeutic strategy to promote quality of life, autonomy, and well-being. Osteoarthritis is a
degenerative joint disease common in aging, causing pain, stiffness, limited movement,



and difficulty performing daily activities. In this context, the Pilates method emerges as an
effective and safe alternative, as it works on muscle strengthening, stretching, balance,
motor coordination, and posture, respecting the individual limits of each elderly person.
Pilates exercises are performed in a controlled and low-impact manner, which contributes
to reducing joint pain and improving mobility. In addition, strengthening the muscles
around the joints provides greater stability, decreasing overload and preventing the
worsening of osteoarthritis. Another important benefit is the improvement of balance and
flexibility, essential factors for preventing falls, which are frequent in this age group. Thus,
the role of Pilates in elderly people with osteoarthritis demonstrates positive results in both
physical and functional aspects, favoring greater independence and better performance in
daily tasks. Therefore, when guided by a qualified professional, the method represents an
effective complementary intervention in the treatment of osteoarthritis in the elderly.

Keywords: Pilates; Elderly; Osteoarthritis.

Resumen

La actuacion del Pilates en personas mayores con artrosis se ha destacado como
una importante estrategia terapéutica para promover la calidad de vida, la autonomia y el
bienestar. La artrosis es una enfermedad degenerativa de las articulaciones, comun en el
envejecimiento, que provoca dolor, rigidez, limitacion de los movimientos y dificultad en la
realizacion de las actividades diarias. En este contexto, el método Pilates surge como una
alternativa eficaz y segura, ya que trabaja el fortalecimiento muscular, el estiramiento, el
equilibrio, la coordinacién motora y la postura, respetando los limites individuales de cada
persona mayor. Los ejercicios de Pilates se realizan de forma controlada y con bajo
impacto, lo que contribuye a la reduccidn del dolor articular y a la mejora de la movilidad.
Ademas, el fortalecimiento de la musculatura alrededor de las articulaciones proporciona
mayor estabilidad, disminuyendo las sobrecargas y previniendo el agravamiento de la
artrosis. Otro beneficio importante es la mejora del equilibrio y la flexibilidad, factores
esenciales para la prevencion de caidas, bastante frecuentes en esta etapa de la vida. De
este modo, la actuacién del Pilates en personas mayores con artrosis demuestra
resultados positivos tanto en el aspecto fisico como funcional, favoreciendo una mayor
independencia y un mejor desempefio en las actividades cotidianas. Por lo tanto, cuando
es orientado por un profesional capacitado, el método representa una intervencion eficaz
en el tratamiento complementario de la artrosis en personas mayores.

Palabras clave : Pilates; Personas mayores; Artrosis.

INTRODUGAO

O envelhecimento populacional € um fenémeno global que tem direcionado a atengao
de pesquisadores e profissionais da saude para a promo¢ao da qualidade de vida na
populagdo idosa (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2020). Entre as condicdes
musculoesqueléticas mais prevalentes nessa faixa etaria, destaca-se a artrose,
osteoartrite (OA), uma doencga articular degenerativa caracterizada pela deterioragao



progressiva da cartilagem articular, acometendo principalmente joelhos, quadris, coluna
vertebral e maos (Shinzato; Kinashi, 2024 ). Trata-se da desordem articular mais comum
em todo o mundo, constituindo uma das principais causas de dor, perda funcional e
incapacidade em idosos (Silva et al., 2020).

Estima-se que sua incidéncia continue crescendo nas préximas décadas,
impulsionada pelo aumento da expectativa de vida e pelas mudancas nos padrdes
epidemioldgicos (Hunter; Bierma-Zeinstra, 2019). A artrose impacta significativamente a
autonomia e a independéncia dos idosos, uma vez que a dor crbénica e a rigidez articular
limitam a realizacdo de atividades basicas da vida diaria ( Tessinari, 2025 ). Nesse
contexto, intervengdes nao farmacoldgicas, especialmente os programas de exercicio
fisico, ttm sido amplamente recomendadas como estratégias de primeira linha para o
manejo da condicdo (Reis; Costa, 2019). Entre as modalidades de exercicio que vém
ganhando destaque na literatura cientifica, o método Pilates tem se consolidado como
uma intervencéo promissora para a populacao idosa com condigdes musculoesqueléticas
cronicas (Farina; Santos, 2023).

Criado por Joseph Hubertus Pilates no inicio do século XX, o método baseia-se em
principios fundamentais como concentragao, fluidez de movimentos, controle, preciséo e
respiragdo (Markondes, 2019). Caracteriza-se como uma atividade de baixo impacto que
promove o fortalecimento muscular, especialmente da musculatura do core (centro de
forca), melhora da flexibilidade, do equilibrio e da propriocepg¢ao, aspectos diretamente
relacionados as limitagbes impostas pela artrose (Crittemden et al., 2021). Estudos
recentes tém demonstrado que o Pilates pode ser particularmente benéfico para idosos
com artrose. Uma revisdo sistematica publicada em 2022 revelou que o Pilates foi
significativamente eficaz na redugcéo da dor associada a osteoartrite de joelho em idosos
(Denham-Jones et al., 2022). Os autores concluiram que o Pilates constitui uma
intervencao segura e eficaz para essa populagdo, com auséncia de efeitos adversos
significativos relatados, sendo particularmente relevante para idosos que, de outra forma,
estariam em risco de se tornarem sedentarios em decorréncia de suas limitagdes fisicas.
Em complementagdo, um ensaio clinico randomizado publicado em 2023 investigou
especificamente os efeitos do Mat Pilates (Pilates solo) em mulheres idosas com
osteoartrite de joelho (Régo et al., 2023).

Os achados demonstraram melhora significativa nos escores de capacidade
funcional, dor e rigidez articular no grupo intervencédo quando comparado ao grupo
controle, além de ganhos expressivos no estado geral de saude (Régo et al., 2023).
Esses resultados reforcam o potencial terapéutico do método para essa condigédo
especifica, destacando-o como alternativa viavel aos programas de exercicios
convencionais. Diante desse panorama, o presente artigo tem como objetivo analisar, com
base na literatura cientifica disponivel, a atuacdo do método Pilates em idosos com
artrose, investigando seus efeitos sobre dor, funcionalidade, qualidade de vida e aspectos
psicossociais. Busca-se, ainda, compreender os mecanismos pelos quais essa pratica
pode contribuir para a melhora clinica e funcional desses pacientes, oferecendo subsidios
para a pratica clinica baseada em evidéncias e para a prescrigdo segura e eficaz de
exercicios para a populagao idosa acometida por essa condicdo musculoesquelética tao
prevalente.



METODOS

Tipo de estudo:

Tratou-se de uma revisao integrativa da literatura, de carater qualitativo, descritivo
e exploratério, que teve como finalidade reunir e sintetizar resultados de pesquisas
cientificas acerca da atuagcdo do método Pilates em idosos com artrose. Esse tipo de
estudo possibilitou uma visdo ampla do conhecimento existente sobre determinado tema,
contribuindo para a compreensao das evidéncias disponiveis e para o avango cientifico da
area investigada (Alvarenga et al., 2024). A revisado integrativa compreendeu etapas
sistematizadas, como definicdo da questao norteadora, busca na literatura, selegcao dos
estudos, avaliacao critica das producgdes cientificas, organizacao dos dados e sintese dos
principais achados. Essa metodologia mostrou-se adequada para investigar os beneficios
do Pilates na populacido idosa acometida por artrose, especialmente no que se refere a
dor, funcionalidade e qualidade de vida (Dantas et al.,, 2022).Nesse contexto, a
abordagem qualitativa e descritiva permitiu analisar de forma detalhada os resultados
encontrados nos estudos selecionados, identificando diferentes perspectivas e
contribuicdes cientificas sobre o tema. Além disso, favoreceu a reflexao critica acerca das
lacunas existentes na literatura e das possibilidades de novas pesquisas (Hassunuma et
al., 2024).

Cenario do Estudo:

A pesquisa foi realizada por meio da estratégia PICo, que contempla o paciente ou
problema (P), o interesse (I) e o contexto (Co), a fim de direcionar a elaboragdo da
questao norteadora do estudo. A analise bibliografica foi desenvolvida mediante buscas
eletrbnicas nas principais bases de dados cientificas, como SciELO, LILACS, Biblioteca
Virtual em Saude (BVS) e PubMed. Foram selecionados artigos cientificos, periodicos,
dissertagdes, livros e teses publicados nos idiomas portugués e inglés. Para ampliar e
refinar a busca, utilizaram-se os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e os Medical
Subject Headings (MeSH), por meio das combina¢des dos termos Pilates AND idosos
AND artrose, Pilates AND osteoarthritis AND elderly e exercise AND aging AND
osteoarthritis. Nesse contexto, a estratégia PICo foi organizada considerando como
populagdo idosos com artrose, como interesse o0 método Pilates e como contexto a
reabilitacdo fisica, funcionalidade e qualidade de vida. Dessa forma, buscou-se reunir
producdes cientificas relevantes que permitissem compreender os efeitos do método
Pilates no tratamento complementar da artrose em idosos.

Critério de Inclusao e Exclusao:



Os critérios de inclusdo da pesquisa abrangeram artigos publicados no periodo
estabelecido, disponiveis na integra e nos idiomas portugués e inglés. Foram excluidos
estudos indisponiveis, duplicados, editoriais e publicagcdes de carater opinativo que nao
apresentassem fundamentagao empirica. A selegao dos estudos ocorreu em duas etapas:
inicialmente, realizou-se uma triagem com base nos titulos e resumos, seguida de uma
analise detalhada dos textos completos que atenderam aos critérios estabelecidos. Essa
abordagem buscou assegurar a relevancia e a qualidade das referéncias escolhidas para
a analise. Os estudos utilizados na pesquisa foram selecionados por meio das bases de
dados LILACS, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), SciELO e PubMed, plataformas
reconhecidas pela relevancia e confiabilidade na disseminagao de producdes cientificas
na area da saude. Esse processo sistematico permitiu organizar de forma criteriosa o
corpus bibliografico, garantindo que os estudos selecionados fossem relevantes e
adequados para subsidiar a analise do tema proposto.

Analise de dados:

A pesquisa foi desenvolvida em duas etapas distintas. Na primeira fase, realizou-se
um levantamento amplo da literatura relacionada ao tema “A Atuacédo do Pilates em
Idosos com Artrose”, identificando estudos relevantes que abordavam os efeitos dessa
pratica terapéutica. Na segunda etapa, os artigos selecionados foram submetidos a uma
analise critica e interpretativa, considerando objetivos, métodos aplicados e principais
resultados encontrados. Foram observados aspectos como redugao da dor, melhora da
mobilidade, equilibrio, fortalecimento muscular, autonomia funcional e qualidade de vida.
Por fim, os principais achados foram sintetizados, permitindo uma compreenséao
aprofundada sobre a contribuicdo do método Pilates no tratamento complementar da
artrose em idosos, bem como sua relevancia para a promog¢ao do envelhecimento
saudavel e da independéncia funcional.

RESULTADOS

Os dados extraidos dos estudos selecionados seréo sintetizados na Tabela 01, a
qual reune informagdes metodoldgicas das pesquisas incluidas. A busca nas bases de
dados SciELO, LILACS e Biblioteca Virtual em Saude (BVS) resultou em um total de 533
publicacdes. Apos a aplicacdo dos critérios de inclusao e exclusao, foram excluidos os
artigos duplicados, aqueles que nao se enquadraram no periodo definido, que nao
abordavam especificamente o tema proposto, método Pilates em idosos com artrose , ou
que nao apresentavam o texto completo disponivel (n = 515). Ao final do processo, 18
estudos compuseram a amostra, servindo de base para a analise dos efeitos do método
Pilates na reducdo da dor, melhora da mobilidade, funcionalidade e qualidade de vida em
idosos com artrose.

Os resultados demonstram que o método Pilates apresenta efeitos positivos
significativos na redugdo da dor articular, sendo este um dos principais beneficios



observados. A pratica regular dos exercicios contribui para a diminuigao da rigidez e para
o aumento da amplitude de movimento, favorecendo o alivio dos sintomas da artrose.
Além disso, foi observada melhora na capacidade funcional, evidenciada pelo aumento da
autonomia na realizagdo das atividades da vida diaria, como caminhar, sentar-se e
levantar-se. O fortalecimento muscular, especialmente da musculatura estabilizadora,
mostrou-se essencial para proporcionar maior suporte as articulagdes, reduzindo
sobrecargas e auxiliando na prevencgao da progressao da doenga.

Outro achado relevante refere-se a melhora do equilibrio e da coordenacédo motora,
fatores diretamente relacionados a prevencao de quedas, evento frequente e de grande
impacto na populagdo idosa. A pratica do Pilates também contribuiu para ganhos na
flexibilidade e postura, promovendo maior controle corporal e eficiéncia dos movimentos.
No que diz respeito a qualidade de vida, os estudos apontam beneficios ndo apenas
fisicos, mas também psicolégicos, como aumento da autoestima, redugdo do medo de se
movimentar (cinesiofobia) e maior participacdo social. De modo geral, os achados
evidenciam que o Pilates é uma abordagem segura e eficaz para idosos com artrose,
especialmente quando realizado de forma orientada e individualizada. Nao foram
relatados efeitos adversos significativos, reforgando sua aplicabilidade nos programas de
reabilitacdo e promogao da saude do idoso. Dessa maneira, Os principais dados
referentes aos estudos selecionados, incluindo caracteristicas metodoldgicas e resultados
encontrados, encontram-se organizados de forma detalhada na Tabela 01. Essa
sistematizacdo permite uma melhor visualizagdo das informagdes e facilita a
compreensao dos achados da pesquisa. (Tabela 1).
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De modo geral, os estudos apresentados demonstram que o método Pilates
apresenta resultados positivos no tratamento da artrose em idosos, com destaque para a
reducdo da dor e melhora da funcionalidade. Observam-se ainda ganhos na mobilidade,
equilibrio e qualidade de vida. Os achados reforcam o potencial do método como
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A partir desses achados, realizou-se a organizagédo sistematica das etapas de
busca, selecdo e analise dos estudos incluidos nesta revisdao integrativa, conforme
apresentado no fluxograma a seguir. O esquema ilustra de forma detalhada o processo de
identificacdo dos artigos, os critérios utilizados para exclusdo das publicagbes e a

definicdo da amostra final analisada na pesquisa.
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Dessa maneira, o fluxograma contribui para maior clareza metodolégica e
transparéncia no processo de selecdo dos estudos, permitindo melhor compreensao da
construgcdo da revisao integrativa e da consisténcia dos resultados obtidos. A partir da
definicho da amostra final, procedeu-se a analise critica dos estudos selecionados,
possibilitando discutir os principais efeitos do método Pilates sobre a dor, funcionalidade,
mobilidade e qualidade de vida em idosos com artrose.

DISCUSSAO

Os resultados encontrados nos estudos analisados evidenciam que o método
Pilates apresenta efeitos positivos relevantes no tratamento de idosos com artrose,
especialmente no que se refere a redugao da dor, melhora da funcionalidade, mobilidade
e qualidade de vida. Esses achados reforcam a importancia das intervengdes néao
farmacoloégicas no manejo da osteoartrite, condigdo considerada uma das principais
causas de incapacidade funcional na populagao idosa. A literatura cientifica demonstra
que o avancgo do envelhecimento populacional esta diretamente associado ao aumento da
prevaléncia das doencas musculo esqueléticas degenerativas, tornando indispensavel a
adocao de estratégias terapéuticas voltadas a manutengao da autonomia e independéncia
funcional dos idosos.

Nesse contexto, diversos estudos apontam o exercicio fisico como uma das
abordagens terapéuticas mais eficazes no tratamento complementar da artrose. Segundo
Hunter e Bierma-Zeinstra (2019), programas de exercicios fisicos contribuem



significativamente para a reducdo da dor e preservagcdo da fungao articular, além de
auxiliarem na prevencao da progressao das limitagdes funcionais. Da mesma forma, Reis
e Costa (2019) destacam que intervengdes ndo farmacoldgicas apresentam impacto
positivo no controle dos sintomas da osteoartrite, principalmente quando associadas a
promog¢ao do movimento corporal e fortalecimento muscular.

Entre as modalidades terapéuticas disponiveis, o método Pilates vem se
consolidando como uma pratica segura e eficaz para a populagédo idosa. Isso ocorre
porque 0s exercicios sao realizados de forma controlada, com baixo impacto articular e
foco no alinhamento postural, controle respiratério, fortalecimento muscular e consciéncia
corporal. De acordo com Crittenden et al. (2021), o Pilates promove melhora significativa
da funcao fisica, da mobilidade e do equilibrio em idosos, além de contribuir para maior
estabilidade corporal e reducéo do risco de quedas. Esses beneficios sdo particularmente
importantes em individuos com artrose, considerando que a dor e a rigidez articular
frequentemente comprometem a marcha, a postura e a realizagao das atividades de vida
diaria.

A reducdo da dor foi um dos principais beneficios observados nos estudos
incluidos nesta revisao. Pesquisas como as de Denham-Jones et al. (2022) e Régo et al.
(2023) demonstraram que a pratica regular do Pilates promove diminuigado significativa da
dor articular em idosos com osteoartrite, especialmente em casos de comprometimento
do joelho. Os autores relacionam esses resultados ao fortalecimento da musculatura
estabilizadora e a melhora da biomecanica corporal, fatores que contribuem para menor
sobrecarga nas articulagbes acometidas. Além disso, a melhora da flexibilidade e da
amplitude de movimento favorece maior conforto funcional durante a realizacdo das
atividades cotidianas.

Outro aspecto amplamente evidenciado refere-se a melhora da funcionalidade e da
autonomia dos idosos. Estudos como os de Lima e Farinatti (2025) e Teixeira, Ferreira e
Mocarzel (2024) indicam que o método Pilates favorece ganhos na forga muscular,
equilibrio, coordenagao motora e resisténcia fisica, proporcionando maior independéncia
para execugao das atividades diarias, como caminhar, sentar, levantar-se e subir escadas.
Esses resultados possuem grande relevancia clinica, uma vez que a perda funcional
representa um dos principais fatores associados a reducdo da qualidade de vida e ao
aumento da dependéncia na velhice.

Além dos beneficios fisicos, os estudos analisados também apontam impactos
positivos nos aspectos emocionais e psicossociais dos idosos. Andrade (2025) destaca
que a pratica do Pilates esta relacionada ao aumento da autoestima, melhora da
autoconfianga e maior participacdo social. Esses efeitos tornam-se especialmente
importantes diante das limitagbes frequentemente impostas pela artrose, que podem
favorecer isolamento social, medo de movimentar-se e diminuicdo da interagao social.
Assim, observa-se que os beneficios do método ultrapassam o ambito biomecanico,
contribuindo também para o bem-estar psicoldgico e social da populagéo idosa.

Outro ponto relevante discutido na literatura refere-se a prevencédo de quedas. A
artrose compromete significativamente a estabilidade corporal e a propriocepgao,
aumentando o risco de acidentes e fraturas em idosos. Nesse sentido, o Pilates apresenta
contribuicdo importante por trabalhar controle postural, equilibrio e consciéncia corporal.
Conforme evidenciado por Araujo-Gomes et al. (2023), exercicios que estimulam forga



muscular e resisténcia funcional favorecem diretamente a autonomia e seguranga dos
idosos, reduzindo vulnerabilidades associadas ao envelhecimento.

Apesar dos resultados positivos encontrados, alguns estudos ressaltam a
necessidade de individualizagdo dos protocolos terapéuticos. A intensidade dos
exercicios, frequéncia das sessdes e condigcdes clinicas dos participantes podem
influenciar diretamente os resultados obtidos. Dessa forma, torna-se fundamental que o
método seja aplicado por profissionais capacitados, respeitando as limitagdes funcionais,
o grau de comprometimento articular e a presenga de comorbidades associadas.

Adicionalmente, a analise dos estudos evidencia a existéncia de lacunas na
literatura cientifica, especialmente relacionadas a padronizacdo metodolégica das
intervengdes. Observa-se diversidade quanto ao tempo de aplicagao do Pilates, numero
de sessdes semanais, instrumentos de avaliagdo e caracteristicas das amostras
estudadas. Tal heterogeneidade dificulta comparagdes mais precisas entre os estudos e
reforga a necessidade de novas pesquisas com maior rigor metodoldgico, ensaios clinicos
randomizados e acompanhamento longitudinal.

Dessa maneira, os achados desta revisao integrativa demonstram que o método
Pilates constitui uma alternativa terapéutica relevante no tratamento complementar da
artrose em idosos. Sua pratica contribui ndo apenas para a redugao dos sintomas fisicos
da doenca, mas também para a promogao do envelhecimento ativo, manutencao da
independéncia funcional e melhora global da qualidade de vida, evidenciando sua
importancia dentro das estratégias multidisciplinares de cuidado a saude da pessoa idosa.

CONCLUSAO

Diante da analise dos estudos selecionados, conclui-se que o método Pilates se
apresenta como uma estratégia terapéutica eficaz no manejo da artrose em idosos,
contribuindo de forma significativa para a redugdo da dor, melhora da funcionalidade,
mobilidade, equilibrio e qualidade de vida. Esses beneficios reforcam a importancia da
inclusdo de intervengdes nado farmacolégicas no tratamento dessa condigao,
especialmente considerando o impacto da artrose na autonomia e independéncia da
populacdo idosa.

Os resultados evidenciam que o Pilates, por ser uma pratica de baixo impacto e
adaptavel as limitagcdes individuais, promove o fortalecimento muscular, o aumento da
flexibilidade e o aprimoramento do controle postural, fatores essenciais para a realizagao
das atividades da vida diaria. Além disso, a melhora do equilibrio e da coordenagao
motora contribui para a prevengao de quedas, um dos principais riscos a saude nessa
faixa etaria.

Outro aspecto relevante observado refere-se aos beneficios psicossociais
proporcionados pela pratica, como o aumento da autoestima, do bem-estar e da
participacado social dos idosos, o que amplia os efeitos positivos para além do ambito
fisico. Dessa forma, o método Pilates demonstra-se ndo apenas como uma intervencao
voltada a reabilitacdo, mas também como uma ferramenta de promocao do
envelhecimento ativo e saudavel.

Entretanto, destaca-se a necessidade de que a pratica seja orientada por
profissionais capacitados e adaptada as condigdes individuais de cada paciente,



garantindo seguranca e eficacia. Além disso, ressalta-se a importancia da realizagao de
novos estudos com maior rigor metodoldgico, visando a padronizagao de protocolos e a
ampliagdo das evidéncias cientificas sobre os efeitos do Pilates em idosos com artrose.
Assim, conclui-se que o método Pilates constitui uma alternativa viavel, segura e
eficaz no tratamento complementar da artrose em idosos, contribuindo para a melhoria da
qualidade de vida e para a manutenc¢ao da independéncia funcional dessa populacao.
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