Titulo: Beneficios do Método Pilates na melhora postural de pessoas idosas acompanhadas na Estratégia da Sauda da
Familia em uma Unidade Béasica de Satide no municipio de Sdo Caetano do Sul

Nome do aluno: Regiane Gomes Limao

Nome do orientador: Luis Fernando Nogueira Tofani

Introducao:

O envelhecimento populacional é um fendmeno mundial. Segundo IBGE (2012), na cidade de Sao Caetano do Sul, ha
19% da populacao com idade acima de 60 anos. Segundo Carvalho Filho, Pappaléo Netto (2004), o envelhecimento pode
ser conceituado como processo dindmico e progressivo onde ha modificagdes morfoldgicas que determinam progressiva
perda da capacidade de adaptacao do individuo ao meio. A alteracdo postural é uma caracteristica dessas modificagbes
encontradas nos idosos

Kapanji (1990) diz que a amplitude dos movimentos da coluna dorsal em individuos jovens sdao muito amplos, e quando
envelhece as cartilagens costais se ossificam e diminui a elasticidade condrocostal, o térax forma um bloco quase
rigido, diminuindo suas amplitudes de movimento.

O Método Pilates trata-se de uma filosofia de treinamento do corpo e mente que realiza o trabalho muscular em baixa
velocidade e tem como objetivo conseguir um controle preciso do corpo através de uma variedade de exercicios
executados, utilizando os seis principios: concentracgao, controle, precisao, fluidez do movimento, respiragao e
contracgao do centro de forga (G.R. Siqueira. et at (2015).

E dentre os beneficios deste método, podem ser destacados a melhora da flexibilidade e aumento da forca muscular
principalmente dos musculos paravertebrais lombares que sdo responsaveis pela estabilizacdo estatica e dinamica do
corpo, garantindo a manutencao da postura correta.

Portanto, o objetivo desse projeto de intervengédo é melhorar a postura dos idosos acima de 60 anos acompanhados pela
ESF (equipe de saude da familia) com a pratica de exercicios do método de Pilates

Objetivos:

Objetivo Geral: O objetivo do presente estudo sera promover a melhora da postura dos idosos acompanhados pela
ESF, através da aplicacao dos exercicios do Método de Pilates.

Objetivos especificos:

1. Aplicar exercicios de flexibilidade e for¢a muscular especificos do método Pilates.
2. Promover a melhora da postura dos idosos.
3. Implantar e avaliar o projeto do método de Pilates na ESF.

Método:
Local: Unidade Basica de Saude Dr. Ivanhoé Espdsito. Municipio de Sao Caetano do Sul.

Publico Alvo: Idosos acima de 60 anos ativos e saudaveis. Serao excluidos os idosos portadores de doencas
neurolégicas, articulares e musculoesqueléticas que pudessem dificultar a execugdo dos exercicios do método Pilates.
Participantes: Equipe de Saiude da Familia.

Acoes:

1. A coleta de dados serd através da avaliacao postural por um posturografo tipo “banner”, onde sdo observados
possiveis desvios posturais.

2. Sera aplicado os exercicios do método: respiragao, o cem, rolamento para frente, rolamento para tras, serrote,
sereia, cisne, e alongamento dos musculos isquiotibiais, alongamento dos quadris,

3. No periodo de 2x/semana durante 6 meses.

Avaliagdo / Monitoramento: Para a avaliacdo, serd novamente usado o posturégrafo para pontuar resultados.
Resultados esperados:
Em relacao aos resultados esperados, através dos exercicios aplicados, os musculos estabilizadores da coluna: musculos

abdominais, m. paravertebrais, m. do assoalho pélvico, m. diafragma, serdo fortalecidos e alinhados, promovendo
melhora postural e aprimoramento da satde e qualidade de vida, evitando lesdes e doencas articulares e



musculoesqueléticas.
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