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RESUMO

Objetivo: Verificar os efeitos do método Pilates na Agua na imagem corporal,
autoestima, percepcao acerca do envelhecimento, equilibrio postural e forga de
preensdo palmar em idosas. Método: Estudo descritivo, experimental, composto por 33
idosas residentes de uma cidade do interior do Rio Grande do Sul. Utilizou-se os
seguintes questiondrios: Body Appreciation Scale (BAS) para a apreciagdo da imagem
corporal, Escala de Autoestima de Rosenberg para avaliacdo da autoestima, Aging
Perceptions Questionnaire (APQ) para a percepcdo em relagdo ao envelhecimento,
Timed Up and Go (TUG) para o equilibrio e dinamometro digital portatil para avaliagdo
da forga de preensdo palmar. O protocolo do Pilates na agua foi realizado duas vezes na
semana por um periodo de 36 semanas. Resultados: Cinco idosas (14,3%) apresentavam
maior risco de quedas e apds a intervengdo, apenas duas idosas (5,7%). Quanto a
dinamometria (pré 16,20 + 5,07 KgF e pds 16,39 + 5,30 KgF, p=0,951) e a apreciagdo da
imagem corporal (pré 4,9 (4,3-5,0) e pds 4,9 (4,7-5,0), p= 0,66) ndo apresentaram
diferenca significativa. A autoestima foi satisfatéoria (100%). A percepgdo das
participantes sobre o envelhecimento propicia melhor qualidade de vida. Conclusdo: E
um recurso apropriado para idosos e capaz de gerar muitos beneficios.

Palavras-chaves: Hidroterapia, Técnicas de Exercicio e de Movimento, Autoimagem,
Percepgdo, Idoso

ABSTRACT

Objective: To verify the effects of the Pilates in Water method on body image, self-
esteem, perception of aging, postural balance and handgrip strength in elderly women.
Method: Descriptive, experimental study, composed of 33 elderly women residing in a
city in the interior of Rio Grande do Sul. The following questionnaires were used: Body
Appreciation Scale (BAS) for the assessment of body image, Rosenberg's Self-esteem
Scale for assessment for self-esteem, Aging Perceptions Questionnaire (APQ) for
perception in relation to aging, Timed Up and Go (TUG) for balance and a portable digital
dynamometer to assess handgrip strength. The Pilates in water protocol was performed
twice a week for a period of 36 weeks. Results: Five elderly women (14.3%) had a higher
risk of falls and after the intervention, only two elderly women (5.7%). As for
dynamometry (pre 16.20 + 5.07 KgF and post 16.39 + 5.30 KgF, p= 0.951) and body image
assessment (pre 4.9 (4.3-5.0) and post 4.9 (4.7-5.0), p= 0.66) showed no significant
difference. Self-esteem was satisfactory (100%). The participants' perception of aging
provides a better quality of life. Conclusion: It is an appropriate resource for the elderly
and capable of generating many benefits.

Keywords: Hydrotherapy, Exercise Movement Techniques, Self Concept, Perception,

Aged
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INTRODUCAO

O processo de envelhecer é dinamico e progressivo, com
modificagBes morfoldgicas, fisiologicas, bioquimicas e
psicoldgicas, que com o passar do tempo geram perda da
capacidade de adaptagdo do individuo ao meio ambiente,
refletindo na sua percepgdo acerca do processo de
envelhecimento. Diante disto, o ser que envelhece torna-se
mais vulneravel aos processos patoldgicos, os quais implicam
diretamente na realizagdo das atividades cotidianas, bem como
na sua autonomia e qualidade de vida.!

Alguns fatores estdo relacionados com as transformagdes
que ocorrem durante a senescéncia e que concomitantemente
auxiliam na construcdo da visdo acerca deste processo como,
por exemplo, aspectos fisicos e emocionais, tais como a
reducdo da forgca muscular periférica, equilibrio, imagem
corporal e autoestima, respectivamente. Em relagdo a estes
aspectos, a autossatisfacdo do idoso durante o envelhecimento
esta relacionada a adogdo de estilos de vida com atividades que
integrem corpo e mente capazes de gerar inUmeros beneficios
a sua saude.?

Diante do exposto, se faz necessario ressaltar algumas
alteracdes anatomofisiopatolégicas que ocorrem na idade
avancada e levam os individuos a apresentarem disfungdes que
influenciam na funcionalidade e no comprometimento do
envelhecimento. Essas condi¢des desencadeiam a redugdo na
intensidade de alguns movimentos que exigem forga e
coordenagao, sendo elas, a preensdao palmar e o equilibrio
corporal 3

Ainda nesse contexto, salienta-se que o envelhecimento
engloba outros aspectos, os quais sdo capazes de interferir na
percepcao dos idosos sobre este processo, incluindo os
emocionais. Desse modo, a imagem corporal, definida pelas
percepcdes sobre o corpo, pode interferir diretamente na
reducdo da autoestima na terceira idade.*

Isso torna-se ainda mais evidente no sexo feminino, devido
as modificacGes decorrentes das mudangas hormonais, tanto
nos aspectos fisicos, como nos psiquicos, podendo culminar na
perda de interesse pela manuten¢ao de um estilo de vida ativo.
No entanto, a pratica de atividade fisica pode favorecer uma
mudanca positiva em relagdo a imagem corporal e autoestima,
além de proporcionar melhores condicdes fisicas, tais como
aumento da forca muscular e do equilibrio.®

Sendo assim, entre as varias atividades fisicas, destaca-se o
Método Pilates, criado por Joseph Pilates (1880-1967), pois
engloba uma série de exercicios fisicos de baixo impacto,
desenvolvendo de forma equilibrada a mente e o corpo, com
objetivo de melhorar a forga muscular, equilibrio corporal e a
percepgio da qualidade de vida da populagdo idosa.®

OBIJETIVO

Verificar os efeitos do método Pilates na dgua na imagem
corporal, autoestima, percepg¢do acerca do envelhecimento,
equilibrio postural e forga de preensdo palmar em idosas.

METODO

Trata-se de um estudo descritivo, experimental, com
amostra obtida por conveniéncia composta por idosas
residentes na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul. A
coleta dos dados foi realizada entre marco e dezembro de
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2019, apds a aprovacdo pelo Comité de Etica em Pesquisa da
instituicdo responsavel (CAAE 03467718.5.0000.5346) e a
obtencdo do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) que foi assinado pelas participantes, garantindo os
direitos e privacidade, previstos na Resolugdo n2. 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude.

Foram incluidas neste estudo idosas sedentdrias,
independentes  funcionalmente, com experiéncia em
atividades no meio aquatico mas sem realizar a pratica a trés
meses e com consentimento médico (atestado) para a pratica
do método Pilates no meio aquatico. Foram excluidas do
estudo, idosas previamente diagnosticadas com patologias
neuroldgicas e dermatoldgicas, que realizassem outras
atividades fisicas durante o programa e aquelas que
apresentassem de duas a trés auséncias consecutivas durante
a realizagdo do programa de Pilates na agua.

As idosas que preencheram os critérios de elegibilidade
foram informadas sobre os objetivos, procedimentos, riscos,
beneficios e aspectos éticos da pesquisa. Apds a assinatura do
TCLE, foram submetidas as seguintes avaliagGes: imagem
corporal, autoestima, percepcao acerca do envelhecimento,
equilibrio postural e forca de preensdo palmar. Todas as
avaliacbes foram realizadas pelos mesmos avaliadores
previamente treinados, antes e apds a intervencdo da pratica
de Pilates na agua.

O protocolo de PA foi realizado em piscina aquecida em
temperatura de 322 C aproximadamente, duas vezes na
semana, com duragdo de aproximadamente 50 minutos cada
sessdo, durante nove meses, totalizando 72 sessbes. Destas,
uma sessdo pré-programa e uma sessdo pos programa para
avaliacdo e reavaliagdo. O protocolo foi composto de exercicios
de fortalecimento abdominal, com énfase na estabilizagdo da
cintura escapular e pélvica, utilizando-se comandos verbais
para a correta ativagdo da musculatura do Power House
responsavel pela centralizagdo das forgas atuantes, conforme
os principios estabelecidos por Joseph Pilates. Ademais, o
protocolo foi baseado em exercicios ja propostos por Steinman
e Chiumento,” sendo divididos em aquecimento, exercicios de
fortalecimento em geral e alongamentos.

Body Appreciation Scale (BAS)

Para avaliagdo da imagem corporal foi utilizado o Body
Appreciation Scale (BAS) que avalia a aprecia¢do da imagem
corporal através de uma escala com oito perguntas com
respostas que variam de 1 (nunca) a 5 (sempre). O escore total
é obtido através da média de todas as respostas, apresentando
um ponto de corte no valor de >3,5 pontos.®

Escala de Autoestima de Rosenberg

A autoestima foi avaliada por meio da Escala de Autoestima
de Rosenberg, composta por dez itens de sentimentos de
autoestima e autoaceita¢do através de uma escala Likert de
cinco pontos. Pontuagdes menores a 15 pontos demonstram
um nivel de autoestima baixo.’

Aging Perceptions Questionnaire (APQ)

Para avaliacdo da percepgao em relagdo ao envelhecimento
foi utilizado o questionario Aging Perceptions Questionnaire
(APQ), composto por oito dominios sendo que sete envolvem
opiniGes sobre o préprio envelhecimento e um investiga a
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experiéncia com as alteragGes em relagdo as doencgas. Este
instrumento também possui uma escala Likert de cinco pontos
e apresenta duas partes, sendo a primeira composta por 32
itens avaliando a opinido sobre o envelhecimento e a segunda,
composta por 17 itens, avaliando a existéncia de doenga e sua
relagdo com o processo de envelhecimento, identificando a
melhor percepg¢do do envelhecimento através do maior
escore.10

Time Up and Go (TUG)

O equilibrio foi verificado através do teste Timed Up and Go
(TUG) que é realizado em um percurso retilineo, plano, coberto
e bem iluminado, seguindo as orienta¢cdes propostas.!! Este
teste avalia a mobilidade funcional e o equilibrio postural
utilizando alguns movimentos requeridos para realiza-lo e que
sdo propicios para a queda como levantar, caminhar, girar o
corpo e sentar.'? O ponto de corte preditor de quedas
considerado no TUG foi de 12,47 segundos.*3

Dinamometro digital

A forca de preensdo palmar foi verificada através de um
dinambmetro digital portatil (Force Gauge, R$232 MOD. DD-
300), consistindo em um teste simples que tem como objetivo
estimar a funcionalidade muscular geral do musculo. Trata-se
de um procedimento rapido, de baixo custo e pouco invasivo.

Foi considerada a classificacdo proposta por Mendes et al.2*
onde os valores médios devem permanecer entre 22,9 e 27,0
KgF nas mulheres. J4 um valor de forca maior que 20kg indica
baixa forca muscular.?®

Método Pilates na agua

O protocolo do Método Pilates na Agua foi realizado duas
vezes na semana, tendo duragao de 50 minutos por um periodo
de 36 semanas. Este método englobou exercicios de
aquecimento, alongamentos e fortalecimento, sendo baseado
em exercicios ja propostos por Steinman & Chiumento.” Todos
0s exercicios eram associados a respiracdo conforme o
principio do método. Para ativar o CORE (manuteng¢do dos
musculos do abdémen, coluna lombar, pele e quadril), foi
solicitado que a participante realizasse a retragdo do térax
durante a expiragdo, diminuindo o espago entre os arcos
costais, contraindo simultaneamente os musculos abdominais
e perineais.

Os dados foram analisados através do software estatistico
GraphPad Prism 5 (GraphPad Software Inc., San Diego, CA,
EUA). A normalidade das varidveis foi avaliada pelo teste de
Kolmogorov-Smirnov. As varidveis continuas sdo apresentadas
em média e desvio padrao (distribuicdo normal) ou mediana e
intervalo interquartil (distribuicdo ndo normal). A comparacdo
entre os momentos pré e pos intervencdo foi realizada através
do teste T Student para amostras pareadas ou do Teste U de
Mann-Whitney dependendo das propriedades de distribuicdo
dos dados. O nivel de significancia adotado foi de 5% (p<0,05).

RESULTADOS

Foram incluidas neste estudo 33 idosas (71,5 + 5,48 anos)
que completaram o programa de Pilates na dgua proposto. Em
relacdo ao equilibrio postural, houve reducédo significativa no
TUG apés a intervencgdo proposta (pré 10,1 + 2,5 segundos e
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pos 9,6 + 2,3 segundos, p= 0,033*) (Figura 1). Neste sentido,
considerando o ponto de corte preditor de quedas para o TUG
de 12,47 segundos observou-se que antes da intervengdo cinco
idosas (14,3%) apresentavam maior risco de quedas, sendo

que, apds a intervengdo, apenas duas idosas (5,7%)
permaneceram nessa classificagao.
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Figura 1. Avaliagdo do TUG pré e pds intervengdo

Quanto a for¢a de preensdo palmar avaliada pela
dinamometria, ndo houve diferenca significativa ao serem
comparados os momentos pré e pods intervengdo (pré 16,20 +
5,07 KgF e pds 16,39 + 5,30 KgF, p= 0,951) (Figura 2).
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Figura 2. Avaliacdo da forca de preensdo palmar

Considerando a avaliagdo da autoestima, houve um
aumento significativo da autoestima global, mensurada pela
escala RSES, apds a intervengdo proposta (pré 25 (24-26)
pontos e pds 39 (38-39) pontos; p<0,0001*) (Figura 3).
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Figura 3. Avaliacdo da autoestima
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A escala utilizada define como autoestima satisfatéria um
escore maior ou igual a 30, desse modo, antes da intervengao
nenhuma idosa apresentou esta classificacdo, ja apds a
intervencdo todas as idosas (n= 33) apresentaram uma
autoestima satisfatoria (100%). A apreciacdo da imagem
corporal, mensurada pela BAS, ndo apresentou diferenga
significativa quando comparados os momentos pré e pds
intervengdo (pré 4,9 (4,3-5,0) e pds 4,9 (4,7-5,0) escore, p=
0,662) (Figura 4).
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Figura 4. Avaliacdo da imagem corporal

Em relacdo a percepgdo do envelhecimento, conforme os
dominios que compdem o APQ, a diferenga significativa foi
observada apenas para as consequéncias positivas, apds a
intervencdo (Tabela 1).

Tabela 1. Dominios do questiondrio Aging Perceptions
Questionnaire (APQ)

APQ Pré Pés Valor de p
Linha do tempo crénica 20(20-20)  20(20-22) 0,107 2
Consequéncias positivas 12(12-12)  12(12-13) 0,013 a*
Consequéncias negativas 11,9+4,6 12,5+4,6 0,447 "
Controle positivo 17(13-17) 16(13,5-17) 0,963°?
Controle negativo 5(3-7,5) 6(3-11,5) 0,2702
Representagdes emocionais  8(5,5-8) 8(5-8) 0,967 @

Valores expressos em média + DP ou mediana (intervalo interquartil);
aComparagdo entre os momentos pré e pos intervengdo Teste U de Mann-
Whitney; ®Comparagdo entre os momentos pré e pds intervengéo Teste T de
Student; Diferenga significativa p<0.05

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo verificar os efeitos do
método Pilates na Agua na imagem corporal, autoestima,
percepcdo acerca do envelhecimento, equilibrio postural e
forga de preensdo palmar em 33 idosas apos a pratica de Pilates
na agua. Os resultados mostraram que houve uma redugdo
significativa no TUG apds a intervengdo proposta e um
aumento significativo da autoestima global.

Esses achados podem ser explicados pelos principios fisicos
da 4gua associados aos efeitos dos exercicios propostos pelo
método PA. O PA é fundamentado em principios como a
concentragdo, a precisdo e a respiragao, favordveis a atengao
para estabilidade do corpo durante os exercicios. Os estimulos
propiciados corroboram para uma melhor consciéncia das
participantes sobre o préprio corpo, o movimento e habilidade
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no espaco.'®

Outra explicagdo pode ser devido a amostra ter realizado o
protocolo proposto a uma temperatura da agua de 322 C o que
pode ter contribuido para os resultados encontrados. Uma
recente revisao sistematica sobre os beneficios da temperatura
da dgua mostrou que ha uma melhora no fluxo sanguineo bem
como um aumento da oxi-hemoglobina que melhora a
oxigenagdo dos tecidos e da fungdo cerebral a curto prazo.?

Ainda, alguns estudos mostram que pode melhorar a
qualidade do sono de idosos o que contribuiria tanto para as
funcdes cardiacas como emocionais'®® além de reduzir a
depress3o e aspectos negativos acerca da qualidade de vida.'’

Um estudo brasileiro com idosos ainda mostrou uma
melhora do equilibrio.?® Um estudo semelhante realizado por
Alcade et al.?! avaliou o equilibrio dindmico através do TUG pré
e pés um programa de exercicios realizados na agua com 26
idosos que obtiveram melhora significativa, quando
comparados os dois momentos, o que evidencia a importancia
da fisioterapia aquatica na prevencdo de quedas da populagdo
idosa.

Do mesmo modo, através deste estudo, foi possivel
identificar que as participantes de um programa de Pilates na
Agua obtiveram reduc3o significativa do tempo de realizacdo
do TUG. Rodrigues et al.?? corrobora que os exercicios do
método Pilates apresentam efeitos positivos para os
mecanismos proprioceptivos e no desenvolvimento do
equilibrio, independéncia funcional e forga muscular.

Neste estudo, a forca muscular avaliada pelo dinamometro
de preensdo palmar indicou valores abaixo do estabelecido,
sendo um forte indicativo de declinio funcional indicando uma
baixa forca muscular global em idosos. Segundo Amaral et al.?
a baixa forga de preensdo palmar esta diretamente relacionada
com a ocorréncia de morbidades cronicas, disturbio
musculoesquelético e multimorbidade. Além disso, exercicios
fisicos demonstram ser uma forma eficaz de prevenir estas
ocorréncias retardando os declinios do envelhecimento,
promovendo melhora de aspectos fisicos como flexibilidade,
forca muscular, e dessa forma, preservando a autonomia,
garantindo motivagdo e entusiasmo o que contribui para
melhora da autoestima.?®

De acordo com Silva & Brito?* as transformagdes que o
idoso vivencia sdo capazes de influenciar diretamente na
aceitacdo e reconhecimento das prdprias potencialidades,
refletindo na autoconfianga e autoestima do ser que
envelhece. Como resultado deste estudo, observou-se
diferenca significativa nos niveis de autoestima das
participantes, isso justifica-se pelas repercussdes do exercicio
fisico, no estado psiquico, sabe-se que a pratica regular acentua
a producdo de neurotransmissores como noradrenalina e
dopamina, substancias responsaveis pela sensacdo de bem-
estar, satisfagdo e melhora da disposi¢do para a realizagdo das
atividades de vida didria.2> Meurer et al.?® corroboram quando
investigaram os niveis de autoestima em 111 idosos com o
mesmo instrumento utilizado neste estudo, confirmando que
os idosos praticantes de exercicios fisicos apresentaram
escores mais elevados de autoestima.

Associado aos efeitos apontados, o fato do método Pilates
possuir principios que enfatizam a respira¢do, concentragao e
precisdo no movimento pode estimular uma maior consciéncia
corporal, e durante o exercicio direcionar a atencdo para esses

28



Acta Fisiatr. 2022;29(1):25-30

aspectos, refletindo na melhora da autoimagem.?” O estudo
realizado por Cox & McMahon?” no qual avaliou a autoimagem
de 376 participantes em um programa de exercicios de Yoga,
baseados na concentragdo proporcionada pela técnica,
evidenciou uma mudanga positiva na aprecia¢ao corporal.

Neste contexto, quando comparados os resultados pré e
pos PA da autoimagem nas idosas desta pesquisa, nao
apresentaram diferenga significativa. Com isso, salienta-se a
importancia da capacidade de autopercep¢do do corpo no que
tange aos aspectos fisicos, proporcionado neste estudo pelas
caracteristicas do meio liquido e das bases do método Pilates
que envolve o treino concomitante do corpo e da mente, sendo
determinante para que as participantes desenvolvessem
habitos mais saudaveis, buscando atentar-se para suas
necessidades corporais e questdes de autocuidado.

No que se refere a avaliagdo da percepgdo do
envelhecimento, verificou-se melhora significativa no dominio
consequéncias positivas do questionario APQ. Sendo assim, o
PA aumentou a percep¢do das participantes sobre o
envelhecimento, bem como o aprego que elas sentem em
relacdo a elas mesmas, conduzindo-as para uma maior
compreensao sobre o quanto as suas escolhas influenciam na
qualidade de vida nos préximos anos, a fim de atingirem um
envelhecimento sauddvel. Para Simdes et al.?® é possivel
construir uma boa imagem da velhice, considerando que as
transformagGes sdo naturais nesse processo. Reconhecer as
proprias capacidades e perceber as limitagdes apresentadas
nesta fase da vida pode ser ponto de partida para novos
encontros, experiéncias e desafios, como a pratica de
exercicios, e o envolvimento em atividades sociais.

Neste contexto, pela modalidade de exercicio praticada
nesta pesquisa ser considerado uma atividade prazerosa e
ocorrer em grupo, observou-se que a socializa¢do pode ter
influenciado nos resultados. A convivéncia entre as idosas foi
fundamental para percepg¢do do envelhecimento como algo em
comum, nas questdes fisicas e emocionais, contribuindo para
aceitagdo desse processo e engajamento no que se refere ao
autocuidado e promocdo de saude. Sehn & Carrér explanam
gue a participagdo em grupos possibilita a construgao de lagos
afetivos e isso repercute em efeitos positivos para a vivéncia
dessa fase com saude fisica e emocional.?®

Em um estudo realizado por Wichmann et al.*® o qual foi
composto por 262 idosos do Brasil e 262 idosos da Espanha
inseridos em grupos de convivéncia, os participantes referiram-
se ao grupo como um espa¢o de troca de experiéncias e
associaram saude fisica a emocional visto que um dos motivos
da participacdo estava associada ao convivio com pessoas da
mesma idade para evitar o isolamento social. Observou-se que
a interagdo social é capaz de minimizar a soliddo e reduzir
sentimentos de desmotivacdo que podem acarretar em
doengas cronicas, como a depressdo, que atinge elevados
indices de mortalidade nesta faixa etdria.

Este estudo apresentou como limitacdo o baixo nimero da
amostra bem como ndo apresentou divisbes de grupos
conforme a faixa etaria (60 a 69 anos, 70 a 79 anos, 80 anos ou
mais) o que poderia apresentar resultados diferentes e mais
aprofundados em cada um destes grupos.
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CONCLUSAO

Observou-se que o método Pilates na d4gua foi uma
intervencdo eficaz para o equilibrio, melhora da percepgao
corporal, para aumentar os niveis de autoestima, e contribuir
para percepgGes mais positivas acerca do envelhecimento das
participantes desta pesquisa.

Em vista disso, sugere-se mais investigagdes com o PA, visto
gue esse é um recurso apropriado para idosos e capaz de gerar
muitos beneficios. Além disso, ter o conhecimento validado de
um recurso como esse é de grande valia, uma vez que contribui
para os aspectos de saude, abrangendo as dimensdes fisicas e
emocionais, garantindo um envelhecimento saudavel.
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