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Introdução

Segundo o IBGE, a expectativa de vida cresceu significativamente nos últimos anos, passando de 72,8 para 73,1 

anos para homens e 79,9 para 80,1 anos para mulheres em 2020. Como resultado, à medida que a população 

envelhece, questões políticas, de saúde e de qualidade de vida são levantadas. Ao longo do processo de 

envelhecimento, ocorrem doenças típicas que minimizam a qualidade de vida do idoso. O processo de 

envelhecimento está associado a uma perda progressiva de função, massa muscular, força e alterações 

fisiológicas. Dessa forma o Pilates vem como uma grande oportunidade de promoção a saúde pois a sua pratica 

regular esta associada a melhora do ganho de força e e resistência muscular gerando uma maior qualidade de 

vida para os idosos podendo executar as tarefas diárias sem dificuldades.

Objetivo

Esse estudo foi realizado com o intuito de mostrar que a prática regular do método Pilates e os exercícios 

praticados da forma correta e essencial  para que o idoso possa executar atividades simples do dia a dia que 

muitas das vezes não é possível por conta de limitações físicas, dessa forma proporcionando o aumento na 

melhora da qualidade de vida.

Material e Métodos

Para a realização desta pesquisa, foi utilizado o método de revisão bibliográfica, que consiste em uma pesquisa 

descritiva que analisa os dados de forma qualitativa. Foi usado livros, revistas cientificas, dissertações e artigos 

científicos selecionados por meio de pesquisa nas seguintes bases de dados como fontes SCIELO, CAPES, 
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GOOGLE ACADÊMICO. Foi pesquisado diferentes artigos publicados nos últimos 30 anos. As palavras-chaves 

utilizadas na busca serão: Pilates, Força, Idosos, Resistência e Envelhecimento.

Resultados e Discussão

De acordo com o estudo realizado por França et al. (2020), que analisou dados demográficos de diversos países, 

incluindo o Brasil, houve um aumento substancial na expectativa de vida dos idosos. Esse aumento da 

longevidade traz consigo desafios e oportunidades para a sociedade, incluindo a necessidade de promover uma 

melhor qualidade de vida nessa fase da vida. Dessa forma é fundamental fornecer acesso a cuidados de saúde de 

qualidade, programas de exercícios físicos adequados e apoio social para que os idosos possam desfrutar de uma 

vida longa e saudável. A realização desse estudo buscou analisar através da pesquisa de artigos, livros e sites de 

banco de dados as informações relacionadas aos benefícios que o método Pilates pode proporcionar aos idosos. 

Foi observado que a pratica do método Pilates em idosos beneficiou vários aspectos dentre eles o ganho de força 

muscular e ganho de resistência muscular através da pratica regular do Pilates (KLOUBEC, 2010).

Conclusão

O Pilates é uma forma de exercício físico que combina movimentos controlados, alongamentos e fortalecimento 

muscular para melhorar a flexibilidade, o equilíbrio e a força corporal. Além disso, o Pilates enfatiza a correção 

postural e a respiração adequada, o que contribui para melhorar a postura, a estabilidade a capacidade 

respiratória e na melhora do aumento da força e resistência muscular que são fundamentais para um 

envelhecimento saudável
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