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EFEITOS DO METODO PILATES SOBRE A PRESSAO ARTERIAL EM PESSOAS DE
MEIA-IDADE E IDOSOS: UMA REVISAO SISTEMATICA

ERIVALDO DE SOUZA; MARIA APARECIDA VIDAL SANTOS; JOSUE CRUZ DOS SANTOS

Introducao: As doengas cardiovasculares (DCVs) sdo a principal causa de morte em todo
o mundo e, conforme vem sendo estudado, podem ser prevenidas tratadas por meio de
mudancas comportamentais e a adogao de habitos saudaveis, sobretudo a pratica regular
de exercicio fisico. Objetivo: Este trabalho teve como objetivo analisar sistematicamente
as evidéncias cientificas disponiveis sobre os efeitos do treinamento de Pilates, seja no
Mat ou em Equipamentos, na hipertensao arterial (HA) de pessoas de meia-idade e em
idosos hipertensos autodeclarados. Materiais e Métodos: Uma revisao sistemética de
ensaios clinicos e estudos comparativos de campo. Os estudos foram selecionados em
sete bases de dados em um recorte de tempo de 10 anos, entre junho de 2014 a junho de
2024. Os termos para as buscas nas bases foram verificados nos Descritores em ciéncias
da saude (DEsC-MeSh). A qualidade metodoldgica dos estudos incluidos foi realizada pela
Escala PEDRo, cinco artigos foram incluidos nessa revisdo, sendo que n=1 teve um
escore excelente, n=3 obteve um escore bom e n=1 apresentou um escore razoavel. Para
a organizacao dos critérios de elegibilidade foi utilizado a estratégia PICO’s e foi também
seguido as diretrizes do PRISMA. Resultados: Apos extracao dos dados foi verificado
que houve uma reducao da pressao arterial sistélica (PAS), pressao arterial diastélica
(PAD) e pressao arterial média (PAM) estatisticamente significados p<5 na maioria dos
estudos, sendo que apenas um nao apresentou variacao da pressao arterial (PA), nao
obstante apresentou outros desfechos relevantes. Ademais, foram encontrados resultados
significativos para a PA aguda apds programa de treinamento de uma unica sessao em
que a PAS apresentou uma reducao significativa (p = 0,004) correspondente a -7,4 + 8,2
mm Hg e a PAM apresentou significancia (p = 0,023) correspondente a -5,3 + 5,4 mm
Hg. Conclusao: As evidéncias encontradas sugerem que o Método Pilates pode ser mais
amplamente explorado e recomendado como ferramenta nao-farmacoldgica no controle
da hipertensao. Uma vez que hipertensao controlada resulta na diminuicao da
mortalidade e morbidade em decorréncias de redugoes das complicagOes agravadas pelas
doencas cardiovasculares.
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