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A p6s-menopausa é o periodo que se inicia apds um ano da Ultima menstruacdo e é acompanhada pelos efeitos

RESUMO

do hipogonadismo, como problemas de sono, dores articulares e fadiga fisica e mental. Nesse sentido, o Pilates
tem se mostrado um aliado a esse publico na manutencdo da integridade fisica, pelo fortalecimento muscular.
Com o fito de explorar os demais efeitos do método, objetivou-se identificar a influéncia na qualidade de vida
das mulheres no pés-menopausa. O estudo consistiu em uma revisdo integrativa da literatura em seis etapas,
usando as bases de dados Biblioteca Virtual em Salude (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciElo),
PubMed/MEDLINE e ScienceDirect, empregando os descritores: “pilates” e “pds-menopausa” em inglés e
portugués. Incluiram-se estudos em inglés e portugués, publicados de 2011 a 2020 e excluiram-se outras
revisOes, teses, dissertagdes, trabalhos de conclusdo de curso, resumos simples e expandidos, diretrizes e relatos
de caso. Selecionaram-se nove artigos. Notou-se a incipiéncia de estudos voltados para a investigacdo da
associacao entre Pilates e Pds-Menopausa, explicitada pela pequena quantidade de pesquisas compiladas e
pequenas amostras adotadas. Apesar disso, o Pilates mostrou efetividade em esfera fisica e cognitiva e efeitos a
curto e longo prazo, sendo de fécil adaptacdo mesmo entre mulheres com limitagdes de mobilidade. Conclui-se
que o Pilates é um bom aliado para a manutencdo da autonomia ao longo do pds-menopausa e melhoria da
qualidade de vida das mulheres que buscam saude pelo método.

Palavras-chave: Envelhecimento. Salde da Mulher. Qualidade de Vida.

ABSTRACT

Postmenopause is the period that begins one year after the last menstruation and is accompanied by the effects of
hypogonadism, such as sleep problems, joint pain, and physical and mental fatigue. In this sense Pilates has been
shown to be an ally to this public in maintaining physical integrity, through muscle strengthening. To explore the
other effects of the method, the objective was to identify the influence on the quality of life of postmenopausal
women. The study consisted of an integrative literature review in six steps using the Virtual Health Library
(VHL), Scientific Electronic Library Online (SciElo), PubMed/MEDLINE and ScienceDirect databases, using
the descriptors: “Pilates” and “Postmenopause” in English and Portuguese. Studies in English and Portuguese
published from 2011 to 2020 were included and other reviews, theses, dissertations, course completion papers,
simple and expanded abstracts, guidelines and case reports were excluded. 09 articles were selected. The
incipience of studies aimed at investigating the association between Pilates and Postmenopause was noted,
explained by the small amount of compiled research and small samples adopted. Despite this, Pilates showed
effectiveness in the physical and cognitive sphere and effects in the short and long term, being easy to adapt even
among women with mobility limitations. It is concluded that Pilates is a good ally for maintaining autonomy
throughout the postmenopause and improving the quality of life of women who seek health through the method.
Keywords: Aging. Women’s Health. Quality of Life.
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INTRODUCAO

No contexto da Primeira Grande Guerra Mundial, o alem&o Joseph Pilates
desenvolveu uma técnica denominada de contrologia. Tal pratica, mais tarde batizada de
método Pilates, faz associac¢Ges entre alguns principios fundamentais que se relacionam entre
si, buscando um equilibrio entre corpo e mente. O controle sobre a musculatura corporal, a
concentracdo nos exercicios fisicos e a precisdo nos movimentos respiratorios formam esse
conjunto. Joseph, ao realizar estudo e observacdes sobre os atletas circenses, comegou a
convida-los a realizar exercicios no solo a fim de curar suas lesbes adquiridas durante as
acrobacias (ALENCAR & SILVA, 2020).

Nesse sentido, era afirmado por ele que os atletas iriam alcancar um equilibrio entre
corpo e a mente e que, posteriormente, teriam uma melhora gradual das dores musculares.
Concomitantemente, Joseph acreditava que os praticantes poderiam melhorar a sua
coordenacao relacionada as tarefas do subconsciente (ALENCAR & SILVA, 2020). Assim, 0
método Pilates disseminou-se e, atualmente, é amplamente exposto nos mais variados meios
de comunicacdo, chegando para diversas faixas etarias, entre as quais estdo as mulheres no
climatério (BRIGATTO; PUPPO; OLIVEIRA, 2012).

O climatério é definido como uma fase natural da vida da mulher, compreendendo o
intervalo entre o periodo reprodutivo e o ndo reprodutivo (BRASIL, 2008), durante o qual as
mulheres passam por modificacfes universais, englobando, assim, as esferas psicossocial e
fisica. A vista dessa realidade, elas frequentemente apresentam mudancas relacionadas ao
processo de senescéncia, tais como o adelgacamento dos tecidos vaginais, pelos pubianos
mais escassos, reducdo de parte do tecido adiposo dos grandes labios e retracdo dos pequenos
labios e do clitéris. Em relacdo aos horménios, € comum a aparicdo de instabilidade
vasomotora e, como consequéncia disso, ondas de calor surgem, além de problemas
relacionados ao sono e ao ressecamento vaginal (SILVA; ROCHA; CALDEIRA, 2018).

Esse periodo é evidenciado como uma fase em que a juventude, a vitalidade, a
sexualidade e a atratividade podem ser mantidas mediante a promog¢do de saude, como
estimulo aos exercicios fisicos, alimentagdo saudavel, combate ao tabagismo, entre outras,
sendo a pratica do Pilates uma delas, estando voltada, nessa faixa etaria, para o
fortalecimento do assoalho pélvico e da tonificagdo da musculatura corporal (PIVETTA,
2017).

A melhora e o consequente aumento da flexibilidade, por meio de exercicios na
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musculatura pélvica, € um dos focos do Pilates em mulheres pds-menopausa. Essa pratica
trabalha no sentido de recrutar as fibras do tipo 1 e tipo 2, melhorando a contracdo do
musculo diafragma. Dessa forma, tem-se como objetivo um maior controle da respiracao
para a mulher, auxiliando, também, no controle do fechamento da uretra (BERTOLDI;
MEDEIROS; GOULART, 2015).

Este estudo objetivou identificar a influéncia do método Pilates na qualidade de vida
das mulheres no pds-menopausa, sem restringir a investigacdo aos efeitos para o bem-estar

fisico, vista a multifatorialidade das consequéncias do hipogonadismo.
MATERIAIS E METODOS

O estudo consistiu em uma revisdo integrativa da literatura, a qual é uma abordagem
de grande relevancia para a area da salde, pois é capaz de englobar informacgdes amplas
acerca de determinado assunto, por meio da aplicacdo de metodologias rigorosas que
sintetizam, agrupam e discutem os dados de pesquisas reconhecidas (SOUSA et al., 2017).

Nesse sentido, no desenvolvimento do estudo, adotaram-se as fases para uma reviséo
integrativa propostas por Souza, Silva e Carvalho (2010) e replicadas por Nunes et al. (2020)
e Silva et al. (2020), as quais correspondem a seis etapas que preconizam, em ordem
cronoldgica e de forma sumaria: 1) elaboracdo da pergunta norteadora; 2) busca na literatura;
3) extracdo dos dados; 4) analise critica dos estudos incluidos; 5) discussdo dos resultados; 6)
apresentacdo da revisdo integrativa.

A pergunta norteadora foi: “quais os efeitos do Pilates sobre mulheres no pos-
menopausa?”. No que tange a abordagem utilizada para a busca na literatura, foram
escolhidas as bases de dados: Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific Electronic
Library Online (SciElo), PubMed/MEDLINE e ScienceDirect e foram empregados o0s
seguintes descritores: “pilates” e “pds-menopausa” em inglés e portugués, associados como
(Pilates AND “Pos-menopausa”) para as Bases de dados BVS e SciElo, e (Pilates AND
Postmenopause) para PubMed/MEDLINE e ScienceDirect.

Na selecdo da literatura, primeiramente, foi realizada a leitura do titulo e do resumo
dos artigos presentes nas bases de dados a partir da aplicagdo das estratégias de busca. Em
seguida, aplicaram-se os critérios de inclusdo e exclusdo, sendo que, foram considerados
artigos completos em inglés e portugués, publicados no periodo de 2011 a 2020, enquanto

foram excluidas outras revisoes, teses, dissertacOes, trabalhos de conclusdo de curso,
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resumos simples e expandidos, diretrizes e relatos de caso. Apds, foi realizada a leitura
integral dos artigos selecionados.

Quanto a analise critica dos estudos selecionados, verificou-se a clareza metodoldgica
e a coeréncia com os resultados, discussdo e conclusdao. Em seguida, o contetudo cientifico
dos artigos foi sintetizado em tabela previamente elaborada, com auxilio do programa
Microsoft Excel®, no qual foram compiladas as informagdes acerca da identificacdo dos

artigos e dos autores, tamanho da amostra, tipo de estudo, abordagem avaliada e desfecho.
RESULTADOS

Foram selecionados 09 artigos, sendo que a sequéncia metodoldgica para a coleta se

encontra descrita na Figura 1.

BVS: 23 PubMed: 1 Sc. Dir.: 0 SciElo: 1

gy
[ Artigos selecionados por meio da leitura de ]

BVS: 11 PubMed: 1 Sc. Dir.: 0 SciElo: 0

gy
[ Artigos selecionados por meio da aplicacdo dos critérios de inclusdo e ]
BVS: 8 PubMed: 1

Ry
Total: 9

Figura 1. Fluxograma: processo de selecdo de artigos. Fonte: Elaborado pelos autores, 2021.

Dentre os artigos selecionados, quatro sdo espanhdis, dois sdo turcos e um foi
realizado na Italia, sendo apenas dois realizados no Brasil. Ndo foram identificadas
publicacdes sobre a temética nos anos de 2012, 2014 e 2018, e 0s anos com maior quantidade
de publicagbes foram 2013 e 2015, com dois artigos publicados em cada. O Quadro 1
sintetiza a relacdo dos artigos selecionados e suas respectivas informacoes.
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Quadro 1. Sintese dos artigos incluidos sobre os efeitos do método pilates em mulheres na pés-menopausa, publicados entre 2011 e 2020,

IDENTIFICACAO

AMOSTRA

TIPO DE
ESTUDO

OBJETIVO

DESFECHO

Effectiveness of a pilates training
program on cognitive and functional
abilities in postmenopausal women.

Garcia-Garro et al., 2020

110 mulheres >
60 anos

Ensaio
clinico
randomizado

Determinar os efeitos de
um programa de
exercicios de Pilates no
funcionamento cognitivo
e fisico de mulheres
espanholas mais velhas.

Pilates tem o potencial de
melhorar as habilidades
cognitivas e funcionais

entre mulheres espanholas

de 60 anos ou mais.

Effects of pilates training on sleep
quality, anxiety, depression and fatigue
in postmenopausal women: A
randomized controlled trial.

Aibar-Almazan et al., 2019

110

Ensaio
clinico
randomizado

Analisar os efeitos de um
programa de exercicios
baseado no Pilates na
qualidade do sono,
ansiedade, depresséo e
fadiga em mulheres
espanholas pos-
menopausicas de >
60 anos que vivem na
comunidade.

Uma intervencao com
exercicios de Pilates de 12
semanas tem efeitos
benéficos na qualidade do
sono, ansiedade, depressdo
e fadiga.

Pilates mat and body composition of
postmenopausal women. Densitometric
study.

Aguado-Henche; Arriba; Rodriguez-
Torres, 2017

37

Ensaio
clinico

Quantificar, por meio da
Absorptiometria Fotdnica
Dupla de Raios-X (DXA),

as modificagcbes na
composicao corporal que

a pratica do Pilates Mat
produz em mulheres pos-

menopausicas de vida
sedentaria.

Os resultados sugerem que
a pratica do Pilates Mat em
mulheres na pds-
menopausa melhora a
composicao corporal.

Continua...
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Para determinar a eficécia
Short and long-term effects of a six- de curto e longo prazo da | Os resultados sugerem que
week clinical Pilates program in . aplicagéo de Pilates 0 uso de Pilates Clinico,
. . Ensaio . C s . L .
addition to physical therapy on 101 mulheres clinico Clinico em adicdo a além da fisioterapia,
postmenopausal women with chronic . fisioterapia versus um oferece melhores
. . com dor lombar | randomizado - .
low back pain: a randomized controlled A . tratamento de fisioterapia resultados no controle da
: cronica simples- . :
trial. sozinho em uma dor e no estado funcional
cego « .
populacdo de mulheres na de mulheres na pos-
Cruz-Diaz et al., 2016 p6s-menopausa com dor menopausa.
lombar cronica.
Effects of a pilates exercise program on _ _ O Pilates foi eficaz em
muscle strength, postural control and Investigar os efeitos do
A X . . o aumentar a forca da parte
body composition: results from a pilot 25 mulheres de Ensaio treinamento de exercicio ) R
: . - ) superior e inferior do corpo
study in a group of post-menopausal 59-66 anos clinico supervisionado de Pilates ,
X oo e dos musculos
women. sobre a funcéo fisica =
abdominais.
Bergamin et al., 2015
The effects of clinical pilates exercises Investlgqr 0s gfgltos dos - . «
: . . exercicios clinicos de Os exercicios de Pilates séo
on bone mineral density, physical . : ;
. g Pilates na densidade eficazes para aumentar a
performance and quality of life of . i . ) . )
. Ensaio mineral dssea, densidade mineral dssea,
women with postmenopausal 41 o e . .
. clinico desempenho fisico e qualidade de vida e
osteoporosis. . ; . e
qualidade de vida na benéfico para o alivio da
Angin; Erden; Can, 2015 osteoporose pos- dor.
menopausa.
Continua...
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Os exercicios de Pilates
podem ser uma alternativa

Effects of pilates exercises on pain, 70 mulheres de Ensaio Avaliar os efeitos do segura e eficaz de
functional status and quality of life in 45-65 anos clinico programa de exercicios tratamento para a qualidade
women with postmenopausal randomizado Pilates sobre a dor, 0 de vida em pacientes com
osteoporosis. simples- estado funcional e a osteoporose pos-
cego qualidade de vida em menopausa.
Kugukeakir; Altan; Korkmaz, 2013 mulheres com
osteoporose pos-
menopausa.
Efeitos de_u,m programa de p_|Iates Avaliar os efeitos de um
sobre o equilibrio de suas praticantes .
. ] programa do método -
no periodo pés-menopausa /Effects of . A Participantes
. . Pilates sobre o equilibrio P
a program of pilates on the balance of 15 mulheres de Pré- ) apresentaram menor deficit
L . . . de mulheres pos- L
women practicing pilates in the post- 58-60 anos experimental . de equilibrio do que no
menobause menopausa, com idades r6-teste
P entre 58 a 60 anos P '
Souza et al., 2013 praticantes de Pilates.
. Determinar o impacto de | O programa de exercicios é
Impact of a 12-month exercise program .
um programa de eficaz para melhorar o
on the temporal parameters of the foot . o <
. D Ensaio exercicios de 12 meses padrdo de marcha em
rollover during walking in o . )
121 clinico nas caracteristicas mulheres na pés-
postmenopausal women. ) .
randomizado temporais do rolamento menopausa que aderem, e 0
Monteiro et al., 2011 do pé QUrante a tempo tem o efeito
caminhada. principal.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2021.

Health and Biosciences, v.3, n.1, abr. 2022
Disponivel em: https://periodicos.ufes.br/healthandbiosciences

pag. 51



ealth
and

Costa et al. ioscience.
—

DISCUSSAO

Pilates e Habilidades Cognitivas

A expansdo do envelhecimento populacional exige a ampliacdo de estudos e
pesquisas que analisem as alteraces fisioldgicas do corpo humano nesse periodo e o impacto
de atividades fisicas (CARRASCO-POYATOS et al., 2019). Quando o assunto é pds-
menopausa, a compreensdo dos aspectos psicossociais e funcionais sdo essenciais para o
bem-estar das mulheres, tal como a cognicdo. Recentemente, a criacdo de programas
baseados na exploracdo do aspecto mente-corpo tem sido promovida como crucial na
prevencdo do declinio cognitivo entre mulheres mais velhas, a exemplo da exploracdo do
método Pilates, que une forca, equilibrio e flexibilidade, com foco na ativacdo muscular,
estabilizacdo lombo-pélvica e conexdo corpo e mente (GARCIA-GARRO et al., 2020).

O estudo “Effectiveness of a Pilates Training Program on Cognitive and Functional
Abilities in Postmenopausal Women”, de Garcia-Garro et al. (2020), propés a intervencéao do
Pilates durante 12 semanas, a fim de avaliar o funcionamento cognitivo e fisico das mulheres
no envelhecimento. Os resultados demonstraram a melhoria da fluéncia verbal, da funcao
executiva e da forca da parte inferior do corpo. Por conseguinte, a flexibilidade funcional
também apresentou certa ampliacdo da qualidade. No entanto, os resultados foram
insignificantes em comparacdo ao periodo pos-intervencdo. Observou-se que 0s métodos
utilizados no exercicio estdo associados ao aumento no volume hipocampal e estimulacdo
dos lobos frontais (GARCIA-GARRO et al., 2020).

Em face a deterioracdo da funcdo cognitiva durante o climatério e em todo o periodo
de envelhecimento, nota-se que a atividade corpérea é essencial na prevencdo ou
retardamento de doencas do sistema cognitivo, como a deméncia. Dessa forma, a
intensificacdo de atividades que buscam a valorizacdo da coordena¢do motora e do ritmo
respiratério, bem como mente e corpo, sdo essenciais na busca da melhoria da qualidade de
vida no periodo de modificacdo intensa da fisiologia corporal (GARCIA-GARRO et al.,
2020).

Pilates e Funcionalidade Fisica
Outro aspecto essencial diz respeito as modificacOes estruturais no processo de
envelhecimento. Com a pds-menopausa, a desregulacdo hormonal promove uma deterioracao

da microarquitetura 6ssea, com perdas trabeculares, fragilizando a funcionalidade 6ssea e
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elevando o risco de doencas da arquitetura esquelética, como a osteoporose (FERNANDES
et al., 2015). Dessa forma, estudos sugerem que a pratica regular e controlada de Pilates
possa auxiliar na manutencdo da composicdo 0Ossea, melhoria do equilibrio postural e
diminuicao das chances de quedas, fundamentais para grupos sedentarios em pos-menopausa
(ANGIN; ERDEN; CAN, 2015).

Resultados de andlise da composi¢do corporal sob pratica de Pilates evidenciaram o
aumento da massa muscular a nivel de tronco, o que eleva a efetivacdo de protecdo ao
sistema esquelético (BERGAMIN et al., 2015). A pratica também promove o fortalecimento
da musculatura abdominal, principalmente dos mdsculos retos do abdome, que foram
mensurados, em pesquisa de Bergamin et al. (2015), por meio da ressonancia magnética,
detectando-se a hipertrofia muscular e intensificacdo da transmissdo de forca aos 0ssos
trabeculares.

De forma similar, estudo de Aguado-Henche, Arriba e Rodriguez-Torres (2017),
analisou que a promogao de um periodo controlado e supervisionado de treinamento fisico de
Pilates pode elevar a forca muscular geral, assim como a composic¢ao corporea e o equilibrio
motor, o que auxilia na melhoria das atividades diarias. Os resultados sobre a aptidao fisica
de mulheres em pds-menopausa indicam que o Pilates se torna eficaz no aumento da forga
das partes superiores e inferiores do corpo. Avaliando-se 0 desempenho em tarefa Unica e
dupla, nota-se a necessidade de uma ampla préatica de sessdes por Pilates.

Por meio de comparacdo entre o Pilates realizado em grupo e exercicios em casa,
Kigukgakirk, Altan e Korkmaz (2013) identificaram, em estudo com 70 mulheres em pds-
menopausa e com osteoporose, que o Pilates apresenta melhores resultados e menor risco de
danos aos pacientes mais idosos e com mais limitaces fisicas, através de ndo apenas reducao
das dores secundarias a osteoporose, mas também de melhor qualidade de vida de modo
geral.

Sob diferente abordagem, Cruz-Diaz et al. (2016) investigou a influéncia do método
sobre a dor lombar crénica. Em analise com 101 mulheres na pds-menopausa, houve melhora
significativa da dor e da funcionalidade entre o grupo em que houve associa¢do do Pilates a
fisioterapia. Além da melhora nesses aspectos, a atividade apresenta como vantagem a facil
aplicabilidade em pessoas com cinesiofobia, problematica comumente presente em pacientes
com dor cronica, que leva a inatividade. Essa barreira é contornavel através do Pilates pela
facil adaptacdo das atividades em dependéncia da limitacdo fisica, promocéo de reducéo da

dor e aumento de funcionalidade.
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A inatividade tem como consequéncia reducdo da aptiddo fisica através de aumento
de gordura e reducédo da forca muscular. Os efeitos disso sdo aparentes atravées de padroes de
marcha que predispdem a quedas. Monteiro et al. (2011) também encontrou influéncia do
Pilates sobre esse aspecto em mulheres na menopausa, havendo consideravel melhora no
controle da marcha em detrimento do fortalecimento musculoesquelético.

Outro aspecto alterado pelo envelhecimento € o equilibrio, influenciado pela redugéo
do controle postural, capacidade sensorial, reposta muscular e massa éssea, resultando em
instabilidade e, portanto, predisposicdo a quedas (REBELATTO et al., 2008). Esse fator
também pode ser afetado positivamente por intervencdo do Pilates, como demonstrado por
Souza et al. (2013), em pesquisa que identificou melhora do equilibrio através do Pilates em
comparacdo ao periodo pré-teste em mulheres na poOs-menopausa sem comorbidades
osteomusculares.

A eficiéncia do método no equilibrio, possivelmente, reside sobre os estimulos
neuromusculares, com aumento da forgca muscular, estimulo a propriocepcdo e aumento da
densidade 0Ossea, reduzindo o risco de fraturas entre esse publico (SOUZA et al., 2013).
Ressalta-se, porém, que o estudo de Souza et al. (2013) apresenta limitacdes, como a
pequena amostra (n=15) e curta duracdo das atividades de Pilates (3 meses).

E valido pontuar que o processo de reducdo da densidade mineral 6ssea (DMO)
dificulta a eficacia dos exercicios corporais sobre os niveis de DMO. Entretanto, a
manutencdo de um padrdo de vida com praticas constantes de exercicios que priorizem a
qualidade do equilibrio melhora a estabilidade corporal, levando a recuperagdo de atividades
funcionais, mas que devem ser adequadas em protocolos, para evitar demais danos a salde
(ALADRO-GONZALVO et al., 2012).

Pilates e qualidade do sono

Durante o processo de climatério, e por todo o periodo de envelhecimento, tem-se o
prejuizo da qualidade de sono. A dificuldade em adaptagédo da satde do sono, assim como o
descontrole do sono e vigilia, tem sido relatada dentre o conjunto de alteracdes perceptiveis
no envelhecimento. Em estudo realizado por Aibar-Almazan ao longo de 12 semanas
buscou-se avaliar o efeito da pratica de Pilates na qualidade do sono, bem como na
amenizacdo da ansiedade e de episodios de depressdo em mulheres idosas em poés-
menopausa (AIBAR-ALMAZAN et al., 2019).

Os resultados demonstram a melhoria na qualidade do sono, bem como nos aspectos
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que influenciam no desenvolvimento de patologias como ansiedade e depressdo, a exemplo

da diminuicio da fadiga (AIBAR-ALMAZAN et al., 2019). A importincia para esta

populacéo fica evidente no elevado risco de prejuizo na qualidade de sono para mulheres em

pOs-menopausa quando em auséncia de préaticas de exercicios que fomentem a salde mental
e fisica (MOUDI et al., 2018).

Reafirmando os resultados anteriores, em pesquisa realizada em Caxias do Sul, Brasil,
ao longo de 16 semanas de pratica de Mat Pilates e com 61 mulheres na p6s-menopausa,
identificaram-se melhorias na qualidade do sono das praticantes em comparacdo ao grupo
controle, assim como reducdo do uso de remédios para dormir entre esse grupo (CURI et al.,
2018).

CONCLUSAO

Notou-se a escassez de pesquisas voltadas para a investigacdo da associacdo entre
Pilates e p6s-menopausa, explicitada pela pequena quantidade de pesquisas compiladas,
mesmo com um recorte temporal de 10 anos e selecdo de estudos em inglés e portugués.
Além disso, a adogdo de pequenas amostras, como realizada pela maioria, limita a
possibilidade de generalizacdo dos dados em nivel mais amplo que o local.

Os resultados demonstraram a extensa aplicabilidade do método Pilates por sua
efetividade em multiplas esferas, tanto fisica, quanto cognitiva, efeitos a curto e longo prazo
e facil adaptagdo mesmo entre mulheres com limitacfes de mobilidade, mostrando-se como
um aliado para a manutencédo da autonomia ao longo do pds-menopausa.

Ressalta-se, porém, que por ser um campo pouco explorado e o método estar em
processo de disseminacdo, certamente ha muitas possibilidades para que novos estudos
possam denotar diversos beneficios do Pilates entre essa parcela e permitir aos profissionais
a expansdo do conhecimento e de sua aplicabilidade técnica, para a melhoria da qualidade de

vida das mulheres que buscam satde pelo método.
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