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Com o envelhecimento, podem ocorrer fatores que facilitam o desenvolvimento de doencas que
que resultam de alteracoes fisiolégicas e podem levar a uma incapacidade funcional e a dependéncia.
O processo do envelhecimento vem acompanhado ndao somente de perdas morfofisiolégicas, mas
também de fatores psicoldégicos que influenciam diretamente na qualidade de vida do idoso. A
satisfagdo do envelhecimento esta relacionada com o cuidado da saude, sendo considerada essencial
um estilo de vida ativo, visto que a pratica de exercicios fisicos traz inUmeros beneficios a salude do
idoso. Exercicios fisicos na agua sao os de facil adaptagdo para esta populacdo, decorrente dos
beneficios do empuxo, temperatura e da densidade encontrada no meio. Um dos exercicios mais
indicado para esta populagao é o Pilates na Agua (PA) que tem como principios a consciéncia corporal
e mental, a respiragdo e a concentragdo, unindo corpo e mente na realizagao da atividade, onde o PA
ainda oferece a opgao da realizagéo das praticas em grupo, estimulando a relagdo com outros idosos e
contribuindo para a melhora da autoestima e da socializagdo. Este estudo teve como objetivo
investigar quais os efeitos do Pilates na Agua na capacidade funcional e na autopercepgdo do
envelhecimento de idosas. Esta é uma pesquisa do tipo quantitativa e quasi- experimental, sem grupo
controle, com pré e pos-teste. A amostra foi selecionada por conveniéncia e composta por 34 idosas.
Como critério de inclusao foram selecionadas idosas com idade de 60 a 80 anos, sedentdrias, com
cognitivo preservado e independentes do ponto de vista funcional e que apresentassem liberagao
médica para realizar a fisioterapia aquatica. E como critérios de exclusdao foram idosas que
apresentassem alguma contraindicagdo para a pratica da fisioterapia aquatica e os critérios de
descontinuidade foram duas faltas consecutivas, ou trés faltas alternadas a fim de se manter a
homogeneidade na regularidade entre as participantes da pesquisa. Para avaliar a capacidade
funcional foi utilizado o teste Time Up and Go (TUG), pois é uma medida que envolve velocidade,
agilidade, poténcia e equilibrio dindmico, e apresenta uma ampla aplicabilidade clinica das
propriedades de medida e para avaliar a autopercepgdo do envelhecimento foi utilizado Aging
Perception Questionnaire (APQ). O programa de PA teve duragdo oito semanas, onde era realizado
duas sessOes por semana de aproximadamente cinquenta minutos cada, gerando o total de 16
sessbes no programa, e o protocolo foi comporto por exercicios de fortalecimento do abdémen, com
comandos verbais para a ativagdo do “Power House”, dividido em aquecimento, exercicios globais de
fortalecimento e alongamentos baseados no protocolode Stheinman e Chiumento (2009). Foi realizado
em uma piscina com a temperatura de 32°C aproximadamente, com o cuidado de trés terapeutas
treinados para coordenar o grupo. Oprograma de PA em relagdo aos dominios do APQ apresentou

somente diferencga significativa apenasnas consequéncias positivas pré e pés PA, ja em relacdo ao
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TUG, observou-se uma redugdo significativa no tempo de execucdo apds a intervencdo (pré
10,1+2,5 segundos vs pos 9,6+2,3segundos, p=0,033*). Como concluséao foi obtido que o método PA
€ uma das opgbes de exercicios para esta populacao, pois interfere positivamente na execugédo do
TUG a na percepgdo positiva em relagdo aoenvelhecimento. Confirmou-se entdo que o método
Pilates na Agua é uma modalidade de exerciciosadequada para este publico, unindo os principios do
método com a fisioterapia aquatica, associadoainda com a pratica dos exercicios em grupo. A
falta de grupo controle é apontada como uma limitagdo deste estudo.
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