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ANÁLISE DA QUALIDADE DE VIDA ENTRE IDOSOS PRATICANTES DE 

PILATES E IDOSOS SEDENTÁRIOS. 

 

Bruno Henrique Gonçalves de Barros¹, Gabriel Ladeira Paes¹, Valter Felipe Domingos de 

Souza¹; Otávio Henrique Azevedo Campos² 

 

RESUMO 

 

INTRODUÇÃO: O método Pilates é uma modalidade bastante procurada pela terceira idade, 

visto que apresenta melhora da flexibilidade, resistência física, força muscular, equilíbrio e 

coordenação motora, visando a manutenção ou melhora da saúde e qualidade de vida. 

OBJETIVO: Demonstrar o perfil da qualidade de vida de indivíduos praticantes do método 

Pilates. MÉTODO: Consiste em um estudo de pesquisa de campo experimental quantitativo 

descritivo. Participaram do estudo 20 idosos praticantes do método Pilates há mais de 6 meses 

e idosos sedentários e todos responderam ao questionário SF-36 que é composto por 36 itens, 

englobados em 8 escalas ou componentes que são: capacidade funcional, aspectos sociais, 

aspectos físicos, dor, estado geral da saúde, vitalidade, saúde mental e limitação por aspectos 

físicos. RESULTADOS: Foi realizado o test-t para medidas independentes utilizando-se a 

média do raw scale entre praticantes e não praticantes de pilates. Foi considerada diferença 

significativa quando p<0,05. Houve diferença significativa para capacidade funcional (p=0,01), 

e dor (p=0,00). Para as demais variáveis, não houve diferença significativa. CONCLUSÃO: 

Evidenciou-se que o perfil dos idosos praticantes do método Pilates é melhor em relação aos 

não praticantes no aspecto dor e capacidade funcional, para demais domínios não houve 

diferença significativa. Conclui-se que, a prática do método interfere na qualidade de vida dos 

idosos, promovendo a melhora da capacidade funcional e dor. Sugere-se que mais estudos sobre 

a qualidade de vida dos idosos que praticam o método Pilates precisam ser desenvolvidos para 

descrever os outros domínios. 

 

Palavras-chave: Idoso (D000368), Comportamento Sedentário (D057185), Método Pilates 

(D026241), Qualidade de Vida (D011788) 
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ANALYSIS OF THE QUALITY OF LIFE AMONG ELDERLY PRACTICING 

PILATES AND SEDENTARY ELDERLY. 

 

Bruno Henrique Gonçalves de Barros¹, Gabriel Ladeira Paes¹, Valter Felipe Domingos de 

Souza¹; Otávio Henrique Azevedo Campos² 

 

 

ABSTRACT 

 

INTRODUCTION: The Pilates method is a modality highly sought after by the elderly, since 

it presents improvement in flexibility, physical endurance, muscle strength, balance and motor 

coordination, aiming at maintaining or improving health and quality of life. OBJECTIVE: To 

demonstrate the profile of the quality of life of individuals practicing the Pilates method. 

METHOD: It consists of a descriptive quantitative experimental field research study. Twenty 

elderly Pilates patients for more than 6 months and sedentary elderly participated in the study 

and all answered the SF-36 questionnaire, which consists of 36 items, encompassed in 8 scales 

or components that are: functional capacity, social aspects, physical aspects, pain, general 

health status, vitality, mental health and limitation by physical aspects. Descriptive quantitative 

statistics were performed. RESULTS: The t-test for independent measures was performed 

using the mean of the raw scale between Pilates practitioners and non-practitioners. Significant 

difference was considered when p<0.05. There was a significant difference for functional 

capacity (p=0.01), and pain (p=0.00). For the other variables, there was no significant 

difference. CONCLUSION: It was evident that the profile of elderly practitioners of the Pilates 

method is better compared to non-practitioners in terms of pain and functional capacity, for 

other domains there was no significant difference. It is concluded that the practice of the method 

interferes with the quality of life of the elderly, promoting the improvement of functional 

capacity and pain. It is suggested that more studies on the quality of life of elderly people who 

practice the Pilates method need to be developed to describe the other domains. 

 

Keywords: Elderly (D000368), Sedentary Behavior (D057185), Pilates Method (D026241), 

Quality of Life (D011788) 
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1. INTRODUÇÃO 

Com o aumento da população idosa nos últimos anos a procura por atividades físicas 

tem ganhado força, devido as alterações que o processo de envelhecimento traz sobre o corpo 

do idoso, como o aparecimento de rugas os cabelos brancos, a dificuldade motora, a perda de 

equilíbrio, diminuição da capacidade visual e auditiva. Esta é uma etapa da vida que é 

inevitável, fazendo parte de um processo natural que é contínuo, irreversível, vagaroso e 

gradual.1  

De acordo com Kimura & Silva2, a qualidade de vida nas últimas décadas tem sido alvo 

de grande interesse na literatura científica. O conceito de qualidade de vida é subjetivo, devido 

à avaliação depender do próprio idoso, ou seja, a perspectiva individual de cada um.  

Joseph Hubertus Pilates3 foi o criador do método. Nasceu na Alemanha em 1833, foi 

uma criança muito doente, sofria de raquitismo, asma, febre reumática, por isso dedicou sua 

vida a estudos e exercícios físicos para ter um corpo saudável e forte, além disso, se tornou um 

autodidata, onde aprofunsou seus conhecimentos em Fisiologia, Biologia, Anatomia, Física e 

Medicina Tradicional Chinesa, também estudou yoga e o movimento dos animais. Durante a 

Segunda Guerra Mundial, Joseph desenvolveu um sistema de exercício físico que denominou 

“Contrologia”, onde adaptou exercícios em macas, utilizando suas molas e exercícios nas 

cadeiras de rodas e possteriormente este sistema passou a ser denominado como Método Pilates 

 O Pilates para os idosos, é de fato, uma das melhores alternativas, pois nessa fase da 

vida a combinação de exercícios de baixo impacto, trabalha um grupo de músculos específicos, 

coordenação motora e fortalecimento3. Além disso, trabalha-se principalmente a correção da 

postura, ativando a circulação e tensionando os músculos através de alongamentos, o que 

estimula o corpo para o ganho da flexibilidade, recuperando articulações que são propensas a 

artroses. Ademais, os benefícios do Pilates para idosos incluem o aumento da densidade óssea, 

melhoria da flexibilidade, aumento da capacidade respiratória, melhora da qualidade de vida, 

alívio do estresse, melhora da autoestima, dentre outros. A inatividade física pode tornar-se um 

fator agravante para a dependência funcional, tendo em vista que a prática regular e contínua 

de atividade física é capaz de retardar e minimizar os efeitos do envelhecimento e o 

acometimento por condições degenerativas, diminuindo, possivelmente, fatores de risco 

cardiovasculares e cerebrovasculares, além de prevenir desfechos indesejados, proporcionando 

aumento da qualidade de vida, do cuidado à saúde, da autopercepção de saúde positiva e de 

melhor desempenho funcional, minimizando assim o risco de quedas4. 

Diante destes fatores, realizou-se um estudo de campo visando analisar a qualidade de 
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vida dos idosos que praticam Pilates e os idosos sedentários por meio do questionário SF-36. O 

Questionário SF-36 é um instrumento genérico de avaliação da qualidade de vida sendo, 

multidimensional, formado por 36 itens, englobados em 8 domínios, que são: capacidade 

funcional, dor, aspectos físicos, estado da saúde, saúde mental e aspectos sociais. Apresenta um 

escore de 0 a 100 onde zero significa um pior estado de saúde geral e 100 representa ao melhor 

estado de saúde mental5. Propõe-se analisar os índices da qualidade de vida entre idosos 

praticantes de Pilates e idosos sedentários por meio deste estudo. 

 

2. JUSTIFICATIVA 

O processo de envelhecimento varia de pessoa para pessoa, sendo um fenômeno que 

atinge todos os seres humanos, de forma progressiva e irreversível, ligado de forma direta aos 

fatores biológicos e psíquicos6. 

A definição do envelhecimento de acordo com Birren e Schroots7, se baseia em três 

subdivisões: Envelhecimento primário, secundário e terciário. O envelhecimento primário se 

dá pelo processo de envelhecimento normal, atingindo de forma progressiva o corpo, 

ocasionando um efeito cumulativo. O envelhecimento secundário, relaciona-se ao efeito de 

doenças ou influências externas, como o meio ambiente ou alguma patologia e decorre de 

fatores culturais, geográficos e cronológicos. O envelhecimento terciário é caracterizado pelas 

perdas cognitivas e físicas devido ao acúmulo dos efeitos do envelhecimento, que também pode 

ser caracterizado por patologias relacionadas a idade. Alguns problemas caracterizados pela 

fase do envelhecimento abrangem o sistema cardíaco, respiratório, músculo esquelético, 

sistema nervoso, psicológico e social8. Com isso, a maioria dos idosos procuram alguma 

atividade para manter a postura e melhorar a qualidade de vida. O método Pilates, proposto 

neste projeto, tem influência positiva sobre a qualidade de vida desses idosos. Portanto, julga-

se necessário averiguar se o método Pilates pode ter influência direta sobre a qualidade de vida 

das pessoas  com enfoque nos idosos. 
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3. OBJETIVOS 

3.1. Objetivo geral 

O objetivo do estudo foi comparar o perfil da qualidade de vida de idosos praticantes de 

Pilates e idosos sedentários através do questionário SF-36. 

3.2 Objetivos específicos 

Identificar e discutir as alterações na qualidade de vida em idosos que praticam Pilates 

e idosos sedentários.  

Comparar a influência do método Pilates nos resultados do questionário SF-36. 

Estimar o aspecto físico, dor, estado geral de saúde e vitalidade de acordo com o 

resultado. 

 

4. HIPÓTESES 

H-0: O método Pilates irá melhorar a qualidade de vida de todos os indivíduos 

praticantes. 

H-1: O método Pilates não irá melhorar a qualidade de vida dos indivíduos praticantes. 

H-2: Indivíduos que praticam o método Pilates e os indivíduos sedentários terão o 

mesmo nível de qualidade de vida.  

 

5. MÉTODO 

O projeto de pesquisa do qual decorre o presente artigo foi aprovado pelo Comitê de 

Ética em Pesquisa do Centro Universitário Presidente Antônio Carlos de acordo com a 

resolução 466/12, na data de 22 de Outubro de 2021, conforme o parecer 5.055.423 sob, registro 

CAAE 51419721.1.0000.5156.  

Consiste em um estudo de pesquisa de campo experimental quantitativo descritivo. A 

coleta de dados ocorreu no período do mês de Outubro de 2021, realizada na forma de entrevista 

em um único encontro com os(as) idosos(as) das clínicas participantes do estudo. Foram 

incluídos idosos acima de 60 anos, praticantes do método Pilates há mais de 6 meses e idosos 

sedentários, e foram excluídos idosos que pratiquem alguma modalidade que seja diferente do 
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método Pilates, que façam uso de órtese e prótese, idosos que manifestem qualquer 

comorbidade, como doenças cardíacas, HAS, dentre outras. Esta etapa objetivou a captação dos 

dados para realização da análise estatística. Para coleta de dados, a amostra foi composta por 

20 voluntários de ambos os sexos, 10 em cada clínica, onde cinco eram praticantes de Pilates e 

cinco sedentários, os mesmos atenderam aos requisitos do protocolo do estudo. Posteriormente 

foi aplicado o questionário SF-36, no qual foi investigado o nível de qualidade de vida através 

da descrição do percentual obtido pelo paciente em cada um dos domínios. O presente teste foi 

administrado em forma de entrevista única com os pacientes. Este estudo foi desenvolvido 

tendo como objetivo, analisar a qualidade de vida entre idosos praticantes de Pilates e idosos 

sedentários. 

5.1 TIPO DE ESTUDO E COLETA DE DADOS 

O estudo foi elaborado através de uma pesquisa de campo e os critérios de inclusão e 

exclusão deste estudo foram determinadas de acordo com as seguintes etapas metodológicas: 

para o desenvolvimento da pesquisa recorremos a duas clínicas particulares na cidade de 

Barbacena,  nas quais haviam idosos praticantes do método Pilates há pelo menos 6 meses. 

Após a seleção dos pacientes idosos e sedentários, aplicou-se o questionário nas duas clínicas. 

A amostra foi composta por voluntários não sendo probalística. Os indivíduos foram 

convidados a participar voluntariamente e em seguida lhes foi apresentado o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) após a aceitação e autorização do comitê de ética 

juntamente com a concordância do TCLE e o termo de Responsabilidade. Como a participação 

na pesquisa é livre, o convite foi aberto a todos.  

5.2 LOCAL DA PESQUISA E RECURSOS DISPONÍVEIS 

Os locais das pesquisas foram duas clínicas de fisioterapia com atendimento de Pilates, 

solicitou-se o local clínica Reabilitar, Rua Presidente Kennedy, 464, Centro, Barbacena-MG e 

a clínica Superação, Rua Tomás Gonzaga, 429, Boa Morte, Barbacena-MG. Requeriu-se o 

estudo nessas clínicas devido ao perfil de atendimento se enquadrar ao proposto estudo. 

Utilizou-se o questionário SF-36 como recurso para coleta de dados. 
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5.3 CRITÉRIOS DE INCLUSÃO E EXCLUSÃO 

Selecionou-se a população do estudo, após o cálculo "n" amostral, indivíduos que 

atenderam aos critérios. Inclusão: idosos que já participam da modalidade Pilates há mais de 6 

meses ou que sejam sedentários, todos os sexos, ter mais de 60 anos, idosos que não apresentem 

qualquer comorbidade. Os critérios de exclusão foram indivíduos que possuem idade inferior a 

60 anos, indivíduos que pratiquem alguma modalidade que seja diferente do Pilates, idosos que 

façam o uso de Órteses e Próteses ou que manifestem qualquer comorbidade, como doenças 

cardíacas, HAS, dentre outras.  

5.4. RISCOS E BENEFÍCIOS 

O presente estudo apresentou riscos e benefícios inerentes aos projetos desta natureza, 

os riscos foram: quedas dos participantes durante o decorrer do questionário, durante o trajeto 

até a sala de avaliação. Estes voluntários foram acompanhados desde a chegada até a saída da 

avaliação. Caso ocorressem intercorrências, os mesmos seriam direcionados até o pronto 

atendimento e as despesas médicas seriam pagas. Os voluntários responderam a um 

questionário relacionado à qualidade de vida, denominado SF-36 que consiste na análise de 8 

domínios, sendo eles: capacidade funcional, limitação por aspectos físicos, dor, estado geral de 

saúde, vitalidade, aspectos sociais,  aspectos emocionais e saúde mental. Com isso, objetiva-se 

visualizar aptidões e/ou vulnerabilidades associadas a este público quanto à modalidade Pilates. 

5.5. RESPONSABILIDADES 

Os responsáveis pelo estudo seguiram criteriosamente a Resolução CNS 466/12, que 

incorpora, sob a ótica do indivíduo e das coletividades, referenciais da bioética, tais como, 

autonomia, não maleficência, beneficência, justiça e equidade, dentre outros, e visa assegurar 

os direitos e deveres que dizem respeito aos participantes da pesquisa, à comunidade científica 

e ao Estado. Considera-se o respeito pela dignidade humana e pela especial proteção devida aos 

participantes das pesquisas científicas envolvendo seres humanos; considerando o 

desenvolvimento e o engajamento ético, que é inerente ao desenvolvimento científico e 

tecnológico. Suas diretrizes consideram a segurança dos envolvidos de que não serão 

identificados e que suas informações se manterão em caráter confidencial.  



12 

 

6. INEXISTÊNCIA DE CONFLITO E INTERESSES 

Nós, Bruno Henrique Gonçalves de Barros, Gabriel Ladeira Paes e Valter Felipe 

Domingos de Souza, responsáveis pelo presente projeto de pesquisa, declaramos que não houve 

nenhum conflito de interesse que possa ter influenciado o resultado da pesquisa, sendo o mesmo 

para fins acadêmicos e científicos sendo divulgados independente dos dados obtidos após todas 

as análises. 

 

7. RESULTADOS 

A amostra do estudo foi de 20 pacientes, sendo 10 de cada clínica, onde cinco eram 

praticantes do método Pilates e cinco sedentários. A Raw Scale gera valores numa escala de 0 

a 100 e quanto maior o valor mais próximo do ideal. A faixa etária da população praticante de 

Pilates é 60 a 85 anos e de não praticantes é 60 a 76 anos. Foi realizado o test-t para medidas 

independentes utilizando-se a média do raw scale entre praticantes e não praticantes de pilates. 

Foi considerada diferença significativa quando p<0,05. Houve diferença significativa para 

capacidade funcional (p=0,01), e dor (p=0,00). Para as demais variáveis, não houve diferença 

significativa. Na primeira parte será apresentado os resultados encontrados de acordo com 

alguns domínios da escala SF-36.  
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Tabela 1  - Limitação por Aspectos Físicos  

 

 
 

Fonte: Os autores 

 

De acordo com a tabela 1 a mediana dos praticantes é 75 e dos não os praticantes é 50. 

Os praticantes de Pilates estão mais próximos do ideal, então a mediana demonstra que os 

praticantes têm escores melhores, porém não houve diferença significativa nos aspectos físicos 

após o início da prática do método Pilates. A população praticante de Pilates obtiveram os 

resultados: (média: 62,5;  moda: 100; variância: 1701,39;  desvio padrão: 41,25), e de não 

praticantes foi: (média: 50; moda: 0; variância: 1944,44;  desvio padrão: 44,10). 
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Tabela 2 - Dor 

 

 
 

Fonte: Os autores 

 

 

Na tabela 2, a Raw scale demonstra os dados dos pacientes em relação ao domínio dor. 

A mediana dos praticantes é 73 e dos não os praticantes é 25,5. Conforme os dados coletados, 

houve diferença significativa no aspecto dor após o início da prática do método, onde 

evidenciou redução da dor com relação ao grupo dos praticantes. O cálculo dos escores da 

população praticante foi: média: 77,7; moda: 61; variância: 236,678; desvio padrão: 15,254, e 

de não praticantes: média: 42,95; moda: 0; variância: 1596,692; desvio padrão: 39,959.  
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Tabela 3 - Vitalidade 

 

 
 

Fonte: Os autores 

 

A Tabela 3 para a escala original que mostra os dados do paciente relacionados à 

vitalidade. O valor da mediana é 72,5 para os praticantes e o de não praticantes é 65. Os 

praticantes de Pilates estão mais próximos do índice ideal de vitalidade, então a mediana mostra 

que os praticantes têm pontuações mais altas, contudo não se mostrou diferença significativa 

durante a prática do método no aspecto vitalidade. Sua pontuação é calculada como: média: 72; 

moda: 90; variância: 495,556; desvio padrão: 22,261, e para não praticantes: média: 66,5; moda: 

90; variância: 516,944; desvio padrão: 22,736 

 

Capacidade Funcional 

Conforme os dados coletados, no aspecto de Capacidade Funcional, mostrou que os 

praticantes do método Pilates têm escores melhores do que os não praticantes, contudo houve 

diferença significativa no grupo praticante do método em relação capacidade funcional. A Raw 

Scale mostrou números mais elevados, que estão mais próximos do nível ideal. A pontuação 

dos praticantes foi calculada como: média 76,5; mediana 80, moda 90, variância 361,389; 

desvio padrão 19,010, e para não praticantes foi calculada como: média 49,5; mediana 35; moda 
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25; variância 858,056; desvio padrão 29,293.   

 

Estado Geral de Saúde 

Referente aos dados coletados, no aspecto Estado Geral de Saúde, foram encontrados 

resultados mais próximos do ideal para os praticantes de Pilates em relação aos não praticantes. 

Os valores de referência da população praticante são: média 67,3; mediana 74,5; moda 77; 

variância 285,344; desvio padrão 16,892. Em comparação, os valores de referência dos não 

praticantes foi média 60,6; mediana 67; moda 67; variância 570,933; desvio padrão 23,894.  

 

Aspectos Sociais 

Relacionado aos valores obtidos no Aspectos Sociais, após coleta de dados se mostrou 

sem diferença significativa, em relação aos dois grupos. As notas dos praticantes foram: média 

83,75; mediana 93,75; moda 100; variância 592,014; 24,331 e dos não praticantes foram: média 

73,75; mediana 68,75; moda 62,5; variância 397,569; desvio padrão 19,939.  

 

Aspectos Emocionais 

Os dados obtidos no Aspectos Emocionais, os valores foram semelhantes, visto que a 

média dos grupos foram iguais, no valor de 73, já a mediana dos praticantes foi de 67 e dos não 

praticantes foi 100, moda do grupo praticante 67 e não praticante 100, variância 938,272 dos 

praticantes e dos não praticantes 1679,012, desvio padrão 30,631 dos praticantes e não 

praticantes 30,976. Mostrou-se que não há diferença significativa entre os grupos participantes.  

 

Saúde Mental 

Os dados coletados para Saúde mental, mostram que os praticantes de Pilates têm 

valores maiores comparados aos não praticantes, no entanto não houve diferença significativa 

entre os grupos. Os dados para praticantes são: média: 87; mediana: 90; moda: 100; variância: 

209,067; desvio padrão 14,459 e dos não praticantes são: média 76; mediana: 78; moda: 96; 

variância 465,778; desvio padrão: 21,582.  
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8. DISCUSSÃO 

Através de todas as análises realizadas pelo presente estudo, identifica-se que há um 

perfil positivo quanto à qualidade de vida dos idosos submetidos ao tratamento com o método 

Pilates. Esse resultado se assemelha ao encontrado por Nery, Mugno, Xavier & Alves9 , em sua 

pesquisa de campo experimental, com 200 volutários, divididos em 2 grupos, controle e 

placebo,  no qual se aplicou o questionário WHOQOL BREF que analisou aspectos acerca da 

qualidade de vida, sendo promissor em seus achados. Diante desta abordagem, a qualidade de 

vida  está relacionada ao bem estar, como as pessoas interpretam a sua saúde, incluindo fatores 

psicológicos, sociais e físicos. Além disso conforme Camões et al10, os instrumentos para 

mensurar a qualidade de vida dos pacientes são escassos, a literatura aponta o questionário SF-

36 como um dos mais utilizados.  

Neste aspecto a qualidade de vida é um indicador importante para a condição de saúde 

dos idosos tendo em conta os benefícios das práticas de atividades físicas como o Pilates.  

Quando explicitou-se a discussão nos domínios do questionário apresentado pelo estudo 

notou-se que há melhora da  capacidade funcional e dor, os outros domínios vitalidade, aspectos 

físicos, aspectos sociais, aspectos emocionais, estado geral de saúde e saúde mental não foi 

observado diferença significativa para a realização das atividades de vida diária dos 

participantes da pesquisa.  

Foi possivel observar, também, uma melhora relacionado à capacidade funcional e os 

aspectos físicos  dos idosos praticantes do Pilates em relação aos idosos sedentários. Segundo 

Mello, Oliveira, Pivetta & Bertolini11, remete-se a melhora apresentada pelos idosos nos testes 

de capacidade funcional, a questão que o Método Pilates é utilizado para promover o 

reequilíbrio muscular, por meio de exercícios que enfatizam o chamado powerhouse, ou centro 

do corpo. Joseph3 denominou o “Powerhouse” como o centro de força do corpo, onde começa 

toda a energia e se irradia para as extremidades. O powerhouse é composto pelos abdominais, 

extensores de tronco, flexores e extensores de quadril e assoalho pélvico e ensinava que deveria 

ser mantido em contração isométrica em todos os exercícios do método, sendo ativado com 

uma contração extrema dos músculos abdominais.  Outros estudos relatam os benefícios do 

Pilates promovendo melhorias relacionados a aptidão fisica como por exemplo, força muscular 

que pode estar relacionada com a melhora da capacidade funcional, conforme demostrado pelo 

estudo. Exercícios isométricos resistidos no Pilates geram fortalecimento muscular 

promovendo a aptidão física dos idosos, fortalecimento este que é fundamental para evitar a 

perda progressiva de massa muscular, a sarcopenia 11. 
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Ainda com relação a benefícios do Pilates foi possível apurar através do estudo ganhos 

notáveis relacionados à dor, vitalidade e ao estado geral de saúde. De acordo com Tozim, 

Furlanetto, França, Forcelli & Navega12., em relação à dor, determinado grupo apresentou 

diminuição significativa da intensidade de dor, que pode ter sido resultante da prática do método 

Pilates. Deste modo, a atividade física pode promover a quebra do ciclo de imobilidade 

decorrente de dores, levando ao bem-estar dos praticantes. Além disso, a redução da dor 

também pode ter ocorrido em razão da melhora da estabilização dos segmentos da coluna 

vertebral, gerada pelos exercícios no Pilates12. 

Achados de Ferreira, Maciel, Costa, Silva & Moreira13 confirmam com o resultado 

positivo da pesquisa acerca da saúde mental e aspecto emocional, onde cita “considera-se que 

a prática de qualquer atividade e não apenas a física constitui um meio de manter e/ou melhorar 

a capacidade funcional. Além disso, é capaz de possibilitar uma maior inserção na comunidade, 

através do fortalecimento de vínculos familiares, de amizade, de lazer e sociais, promovendo 

mudanças na vida cotidiana, como busca de melhoria da qualidade de vida. Assim, não é de 

surpreender que, na atualidade, se considere a prática das atividades físicas como uma das 

maiores conquistas da saúde pública, entendendo-se a saúde pública como a ciência e a arte de 

evitar doenças, prolongar a vida e desenvolver a boa disposição física e mental dos seres 

humanos” 14. 

De acordo com Mazo, Liposcki, Anada & Prevě 15 um programa de exercício físico 

eficiente para a população idosa deve oferecer melhorias significativas na capacidade e aptidão 

físicas, como resistência cardiovascular, força, flexibilidade e equilíbrio, que de modo, irão 

proporcionar mais autonomia pessoal e qualidade de vida aos indivíduos. O Método Pilates é 

um programa de exercícios que oferece diversos tipos de benefícios, para a população idosa, 

assim Jesus, Baltieri, Oliveira & Angeli 14 enfatiza que o método é uma atividade tanto física 

quanto de lazer, trazendo melhorias à qualidade de vida, contribuindo de fato com os achados 

deste estudo. 

Existem diveras formas de conceituar a qualidade de vida na literatura, mas ainda não 

há consenso entre os pesquisadores sobre qual é a definição mais apropriada. Portanto, segundo 

Kovalek, Guérios16, em seu estudo, foi possível demonstrar que há melhora no domínio da 

capacidade funcional, em relação ao questionário de qualidade de vida SF-36. Na avaliação do 

questionário SF-36 pudemos observar melhorias nos domínios relacionados à capacidade 

funcional, vitalidade, dor, limitação por aspectos físicos, saúde mental, estado geral de saúde, 

aspectos emocionais e sociais. Esses dados corroboram com esta pesquisa, pois, durante a 

prática do método Pilates os partipantes relataram de forma subjetiva, os benefícios que o 
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método proporcionou, tendo com principais mudanças notadas à melhora da dor, vitalidade, 

estado geral de saúde, aspectos psicológicos e até a autoestima. 

 

9. CONCLUSÃO 

Evidenciou-se que o perfil dos idosos praticantes do método Pilates é melhor em relação 

aos não praticantes no domínio de capacidade funcional e dor. Avaliou-se que a vitalidade, 

aspectos físicos, aspectos sociais, aspectos emocionais, estado geral de saúde e saúde mental 

não sofrem diferença após o início da prática do método Pilates. Os resultados sugerem que as 

alterações na qualidade de vida dos praticantes dos idosos não estão relacionadas com o método, 

contudo, na literatura, há estudos indicando que Pilates tem influência na melhora da qualidade 

de vida. Dessa forma, faz necessários mais estudos sobre a população idosa e a prática do 

método Pilates. 
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11. ANEXOS 

11.1. Anexo 1 – Escala SF-36 
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11.2. Anexo 2 – Ofício de alteração do tema do Trabalho de Conclusão de Curso  

 

  

 
 



28 

 

11.3. Anexo 3 – Parecer consubstanciado do CEP  
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12. APÊNDICE 

 

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 

(TCLE) 

 
(Resolução 466/2012 CNS/CONEP) 

 
O Sr.(a) está sendo convidado(a) como voluntário(a) a participar da pesquisa intitulada 

“ANÁLISE DA QUALIDADE DE DE VIDA ENTRE IDOSOS PRATICANTES DE 

PILATES E IDOSOS SEDENTÁRIOS”. O objetivo deste trabalho é analisar a qualidade de 

vida por meio do questionário SF-36. Para realizar o estudo será necessário que o (a) Sr.(a) 

participe do questionário proposto, com o desdobramento desse projeto irá reforçar os 

benefícios adquiridos através da prática do método Pilates na qualidade de vida, para abranger 

o conhecimento entre os estudantes de fisioterapia, profissionais da Área da Saúde e aos 

familiares envolvidos. 

Os benefícios da pesquisa visam contribuir para o estudo da eficácia do método Pilates 

e fornecer dados diferenciados para o auxílio da melhora da qualidade de vida. Contudo, a 

realização dos resultados poderá auxiliar na busca de maiores estratégias para estimular a 

procura do método. 

O instrumento de coletas de dados adotado no presente estudo apresenta risco de 

eventual desconforto aos participantes durante a abordagem. No entanto, caso algum 

voluntário(a) sinta-se desconfortável, ao ponto de negar participar da pesquisa ou ocorra 

qualquer mudança, terá direito e liberdade sem que isto lhe traga qualquer prejuízo. 

A coleta de dados ocorrerá em duas etapas: 

1º etapa: Leitura e Assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e 

Preenchimento do Questionário 

2ª etapa: Análise dos resultados da questionário SF-36 sobre a influência da qualidade 

de vida nos idosos praticantes do método Pilates e quais benefícios ela oferece. 
Para participar deste estudo você não terá nenhum custo, nem receberá qualquer 

vantagem financeira. Você será esclarecido sobre o estudo em qualquer aspecto que desejar e 

estará livre para participar ou recusar-se. Poderá retirar seu consentimento ou interromper sua 

participação a qualquer momento. 

O(a) Sr.(a) terá direito e a liberdade de negar-se a participar desta pesquisa total ou 

parcialmente ou dela retirar-se a qualquer momento, sem que isto lhe traga qualquer prejuízo. 

Informamos que serão seguidos os itens abaixo: 

➢ A liberdade de participar ou não da pesquisa, tendo assegurado essa liberdade sem 

quaisquer represálias atuais ou futuras, podendo retirar o consentimento em qualquer etapa do 

estudo sem nenhum tipo de penalização ou prejuízo. 

➢ A segurança de que não será identificado e que se manterá o caráter confidencial 

das informações relacionadas com a privacidade e a proteção da imagem. 

➢ A liberdade de acesso aos dados do estudo em qualquer etapa da pesquisa. 

➢ A segurança de acesso aos resultados da pesquisa. 

➢ Seu nome ou o material que indique sua participação não será liberado sem a sua 

permissão. Os dados e instrumentos utilizados na pesquisa ficarão arquivados com as 

pesquisadoras responsáveis por um período de cinco anos, e após esse tempo serão destruídos. 

Este termo de consentimento encontra-se em duas vias, sendo que uma cópia será  

arquivada pelos pesquisadores responsáveis, e a outra será fornecida a você. 
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Para qualquer esclarecimento no decorrer da sua participação, o(a) senhor(a) poderá       

entrar em contato com o Otávio Henrique Campos Azevedo pelo e-mail: 

otaviocampos@unipac.br ou no Comitê de Ética em Pesquisa de Seres Humanos, do Centro 

Universitário Presidente Antônio Carlos – UNIPAC. Pró-reitoria de Pesquisa, Extensão, Pós-

graduação e Cultura – PROPE. CEP 36201-143. Telefone (32) 3339-4908 

Desde já agradecemos! 

 

Eu declaro que, após ter 

sido esclarecido (a) pelos pesquisadores, lido o presente termo e entendido tudo o que      me foi 

explicado, concordo em participar da pesquisa e que usem os dados – do questionário – para 

fins científicos. 

 
 

Barbacena,_____de______________de 20__. 
 

 

 

Assinatura do (a) Participante 

__________________________________ 

__________________________________ 

__________________________________ 

Assinatura dos Pesquisadores. 
 

 

 
 

Assinatura do Orientador. 

 
 

Fonte: Os autores 

mailto:otaviocampos@unipac.br



