REVISTA PORTAL 65

{9

Pilates aprimorando o equilibrio em idosos:
Revisao Integrativa

Jéssica Luisa Ribeiro dos Santos

Introducgao

O envelhecimento populacional no mundo é uma realidade ja presente. A
estimativa para 2025 é que o Brasil se torne o sexto pais do mundo com maior
percentual de idosos. Assim, torna-se cada vez mais importante aprofundar
conhecimentos em geriatria e a gerontologia, em aspectos que irdo facilitar a
promocéo de saude e a reabilitagdo das condigdes clinicas patologicas ou néo,
que ocorrem no processo de envelhecimento e poderdo, de certa forma,
interferir deleteriamente na capacidade funcional do idoso, bem como
comprometer seu equilibrio postural dentre outras funcdes. ("

A CIF (Classificagao Internacional de Funcionalidade e Incapacidade) descreve
o equilibrio como uma das varias fun¢des do corpo humano e que compreende
a interacao de trés sistemas perceptivos: o vestibular, o proprioceptivo e o
visual. O primeiro é responsavel pelas aceleragcdes e desaceleragdes angulares
rapidas, sendo, assim, o mais importante para a manutencao da postura ereta;
0 proprioceptivo permite a percep¢cao do corpo e membros no espago e as
sensagbes dos musculos e fungdes de movimento; e o visual oferece
referéncia para a verticalidade, por possuir duas fontes complementares de
informagdes: a visdo, que situa o individuo no seu ambiente e a motricidade
ocular, que situa o olho na drbita através da coordenacao cefalica. ('"?

Com o envelhecimento, estes sistemas sao afetados e varias etapas do
controle postural podem ser suprimidas, diminuindo a capacidade
compensatoéria do sistema, e levando o idoso a um aumento de instabilidade
postural. Neste contexto surge outro fator de grande relevéncia epidemiologica,
econdmica e social que sdo as quedas, e suas consequéncias podendo
culminar em 6bito, principal causa nos idosos a partir de 65 anos. Assim sendo,
o conhecimento dos fatores que geram ou estdo associados ao déficit de
equilibrio e, consequentemente, predispdem a pessoa idosa as quedas, é
fundamental para reduzir a frequéncia delas, bem como as suas
complicagdes.®

Partindo desta premissa, se buscam solugcdes para
diminuir e/ou erradicar esta disfungdo que acomete
tanto os idosos e, neste contexto, apresenta-se uma
nova modalidade de exercitar o corpo com o Pilates,
uma técnica idealizada pelo alemao Joseph Hubertus
Pilates (1880-1967) durante a Primeira Guerra
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Mundial iniciando com o uso das molas das camas de hospital, desenvolvendo
um sistema que inspirou a criacdo de seus equipamentos e seu método. Os
seis principios utilizados no Pilates s&o: concentragdo, consciéncia, controle,
centro de forca, respiracdo e movimento harménico. E uma técnica dinamica
com beneficios como: alongamento, flexibilidade, forga, estimulo sobre a
circulagao sanguinea, amplitude muscular, consciéncia corporal, coordenagéo
motora, postura e equilibrio. 4>

Objetivo

Relacionar a pratica do Pilates a melhora do equilibrio em pessoas idosas.

Metodologia

Trata-se de um estudo bibliografico de carater exploratorio descritivo. A
pesquisa foi realizada sob forma de Revisdo Integrativa, o levantamento
bibliografico foi realizado pela BIREME, sendo encontrados 20 artigos, sendo
18 em portugués através de banco de dados LILACS (Literatura Latino
Americano e do Caribe em Ciéncias e Saude) e 2 em inglés pela MedLINE
(National Library of Medicine), com as palavras-chaves: Equilibrio, ldoso,
Pilates, Controle Postural e também agrupando Equilibrio e Idoso. Os artigos
encontrados foram na lingua portuguesa e inglesa compreendendo o periodo
de 2003 a 2010, além de pesquisas em livros didaticos.

Desenvolvimento

Com a senescéncia mudangas acontecem em todos os 6rgéos e sistemas do
corpo humano. Algumas destas podem diminuir as reservas funcionais dos
idosos, predispondo-os a maiores riscos, especialmente, de quedas gerando
perda da independéncia. %919

Controle postural e a senescéncia

O controle postural ou do equilibrio € um elemento basico para execugao das
mais variadas atividades cotidianas. Especialmente as altera¢des dos sistemas
sensoriais (vestibular, visual e somato-sensitivo) e os musculos-esqueléticos
podem levar a diminuicdo do controle postural. E uma funcdo complexa, pois
requer a interagdo dos sistemas sensoriais para gerar uma resposta motora
que permita o equilibrio nas atividades. Em estudo, os autores também
acreditam que beneficios adicionais sobre a melhora do equilibrio sé serao
viabilizados com o treino sensoério-motor. &1

O sistema vestibular € responsavel pelo envio ao sistema nervoso central
(SNC) das informagdes sobre a posicdo e o movimento da cabega em relagéo
a gravidade, que é perdida aos 70 anos, com cerca de 40% de perda das
células vestibulares ciliares e nervosas. Com estas alteracdes ha diminuicéo
das informacdes neuro-sensoriais pelo sistema, interferindo no controle
postural. ¢10.12)
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Ja as informacgdes visuais relatam dados ao SNC sobre a posicdo e o
movimento de partes do corpo em relagdo as outras partes e aos objetos do
ambiente fisico. A visdo ajuda a orientar o corpo no espaco'® Através de
achados literarios, estudos inferem que o envelhecimento do organismo
comprggr)]ete a forca da musculatura extrinseca do olho, dificultando assim a
visao.

O sistema somato-sensitivo fornece pelos receptores articulares, tendineos e
musculares informagdes ao SNC em relagdo ao movimento dos segmentos
corporais entre si, isto €, a propriocepg¢ao; que diminui no envelhecimento,
juntamente com a diminuigdo da sensag&o da posi¢gao e movimento articular,
gerando dificuldades para respostas adequadas a estabilidade postural Em
estudo realizado, foi relatada a importancia de exercicio fisico para os idosos
como um facilitador do ajuste postural devido, em parte, ao aumento da
estimulagdo proprioceptiva causada por diferentes tipos de atividade fisica,
sobretudo as que envolvem atividades multissensoriais. %1%14)

Tratando-se da capacidade motora, incluindo-se simultaneamente: forga,
flexibilidade, tempo de reagéo, equilibrio e coordenacéo; o envelhecimento esta
associado a um progressivo declinio da massa muscular, fenbmeno conhecido
como sarcopenia. A sarcopenia afeta diretamente a arquitetura do musculo,
reduzindo a capacidade de produgdo de forca muscular, parecendo ainda
haver diferencas nas adaptagcdes musculares em relagdo entre os membros
superiores e inferiores, onde estes ultimos mostram-se talvez, mais afetados
como o musculo soleo, de contragao lenta, considerados antigravitacionais, ou
responsaveis pela manutengdo da postura. Diversas evidéncias tém
demonstrado a efetividade dos exercicios fisicos quanto ao treinamento de
forca na melhora de parametros estruturais e funcionais do musculo, podendo
reverter efeitos deletérios do envelhecimento e contribuir para a qualidade de
vida dos idosos. (1>1°)

Sucintamente, pode-se dizer que o controle postural depende das informagdes
sensoriais disponiveis para que as agdes motoras sejam desencadeadas e, a
pratica regular de atividade fisica reduz as oscilagdes corporais devido aos
efeitos dos exercicios tanto sobre o sistema sensorial quanto o sistema motor.

Pilates e seus beneficios

O meétodo Pilates foi desenvolvido pelo alem&o Joseph Hubertus Pilates (1880-
1967) no inicio da década de 1920. Joseph apresentava grande fraqueza
muscular por diversas enfermidades, isto o incentivou a estudar e buscar forga
muscular em exercicios diferentes, criados por ele préprio, técnica ensinada,
posteriormente, para bailarinos americanos. Somente nos anos 80 houve
reconhecimento internacional, passando a ganhar popularidade no campo da
reabilitacdo na década de 90. A técnica tem como base um conceito
denominado de contrologia, Joseph a destacou como sendo o controle
consciente de todos os movimentos musculares do corpo, e o total
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entendimento dos _principios de equilibrio e gravidade aplicados a cada
movimento. 561718

Pilates definiu ainda para a execugdo de sua técnica alguns principios:
concentragcdo, controle, centragem, respiragdo, leveza, precisdo, forca e
relaxamento; sendo que os exercicios sao adaptados as condigdes do
paciente.

Os beneficios do método Pilates compreendem: ganho de flexibilidade, forga
muscular (principalmente do “powerhouse” ou centro de forga — musculos
abdominais, gluteos e multifidos, responsaveis pela estabilizagdo do corpo),
mobilizac&do das articulagdes, estimulo a circulagdo sanguinea, propriocepgao,
coordenacao motora, consciéncia corporal, equilibrio estatico e dinamico,

postura, energia, melhora a capacidade cardiorrespiratéria, entre outros. (4.5, 6.
18,19)

O Pilates consiste em exercicio fisico que utiliza recursos como a gravidade
sobre o préprio corpo e a resisténcia das molas projetadas para os proprios
aparelhos do Método, que servem tanto para resistir ou assistir na execugao de
um movimento. 19

Como o método Pilates ainda € uma técnica relativamente nova, ha grande
caréncia em material literario, sobretudo, quando se queira fazer um paralelo
do método com beneficios comprovados cientificamente em relagdo a melhora
do equilibrio na pessoa idosa. Nessa pesquisa foi encontrada somente um
artigo com essas caracteristicas, no qual se relata que o Pilates incentiva em
seus exercicios a importancia da estimulagéo proprioceptiva para a melhoria da
aprendizagem motora, o que se deva imaginar beneficiar também na habilidade
no controle do equilibrio. ¥

O artigo que referencia o Método Pilates no equilibrio estatico das mulheres
idosas demonstrou como resultado, no estudo realizado com os aparelhos e
resisténcia de suas molas, que a técnica pode realmente beneficiar o equilibrio
dessas mulheres uma vez que se trabalhou nos exercicios questdes como
fortalecimento muscular, estimulagcao proprioceptiva, flexibilidade, estabilizagao
postural que sdo alguns dos varios fatores relatados na perda do equilibrio na
senescéncia.

Evidéncias apontam que pessoas idosas caidoras — que sofrem queda com
maior frequéncia - apresentam relevante diminuicdo de forga muscular de
membros inferiores, déficit proprioceptivo, e menor mobilidade, portanto menor
equilibrio postural; apontam ainda que treinamentos através de exercicios
fisicos podem e muito contribuir para reverter esse cenario. & 11620

Desta forma, infere-se que, sendo o Método Pilates uma forma de exercicio
fisico que trabalha dentro de um treinamento visando o desempenho motor e
sensorial, pode este ser mais um recurso benéfico na melhora do equilibrio das
pessoas idosas. Obviamente, que se faz necessario mais estudo a fim de
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elucidar tal hipotese, relatada por um dos estudos encontrados neste material
referenciado.

Consideragoes finais

Existem evidéncias comprovando a efetividade de um treinamento fisico para
pessoas idosas, principalmente no que se refere a fortalecimento muscular e
estimulo proprioceptivo, objetivando a melhora do equilibrio postural. Um dos
recursos que pode ser utilizado € o Método Pilates uma vez que tem um
respaldo sobre os estimulos sensorios-motores corporais, ainda que se faca
necessario conclusdes de novos artigos cientificos corroborando esta ideia.
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