PILATES NA PROMOGCAO DA SAUDE FISICAE MENTAL NA
TERCEIRA IDADE: UM RELATO DE EXPERIENCIA
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INTRODUGCAO: O processo de envelhecimento populacional requer a promocéo da sadde
fisica e mental na terceira idade. Nesse cendrio, a pratica regular de exercicios fisicos se
apresenta como importante estratégia para o alcance desse objetivo. Neste estudo foi dado
destaque ao pilates, o qual possui comprovados beneficios fisioldgicos para o corpo e mente ao
promover aumento da forca, da flexibilidade, do equilibrio, da coordena¢do motora, controle
emocional e reducgéo do estresse. Essa atividade, comumente realizada em grupo, se configura
como importante estratégia de intervencdo psicossocial, atuando diretamente no combate ao
isolamento social e na promogéo da interacdo entre os participantes. OBJETIVO: Descrever
as contribuicdes do pilates na promogcéo da satde fisica e mental na terceira idade. METODOS:
Trata-se de relato de experiéncia acerca das atividades realizadas em um projeto de extensdo
continuada vinculado a uma universidade puablica da rede estadual no interior da Babhia.
Participaram das atividades um grupo de aproximadamente 20 idosas, com idade entre 60 e 80
anos. As sessdes de Pilates Mat (no solo) foram realizadas por discentes do curso de
Fisioterapia, duas vezes por semana, com duracdo de 60 minutos cada sessdo, durante julho a
agosto de 2025. Essa modalidade, que ndo requer o uso de equipamentos complexos, utiliza
materiais simples e acessiveis, como faixas elésticas e colchonetes, focando em exercicios que
trabalham a ergonomia, a postura e o controle do corpo. Todas as sessdes foram realizadas sob
supervisdo direta de uma docente com formacao especifica na area. A participacdo no grupo,
era estimulada e acompanhada de perto, incentivando a assiduidade das participantes. A
observacao da dindmica do grupo foi realizada de forma assistencial, auxiliando as idosas na
execucdo correta dos exercicios e registrando as interacdes sociais e 0 engajamento durante as
sessdes. RESULTADOS/DISCUSSAO: Notou-se que a pratica do pilates em grupo, além de
gerar os beneficios fisicos ja reconhecidos da modalidade, como a melhora da forca muscular
e da flexibilidade, também intensificou a motivacdo para adesdo as atividades. A dindmica
coletiva criou um ambiente de apoio e incentivo muatuo, onde se observava, frequentemente, as
participantes incentivando as outras a realizarem 0s exercicios ao tempo em que superavam
suas proprias dificuldades. Essa interacdo gerou importante senso de pertencimento e
superacdo, elementos essenciais para a adesdo a qualquer atividade fisica. No decorrer desse
periodo houve uma 6tima assiduidade das participantes. A sociabilidade e 0 ambiente acolhedor
grupal funcionaram como gatilho para a autoestima, minimizando o isolamento social e
combatendo a solid&o, problema frequente no envelhecimento. CONCLUSAO: A experiéncia
com o pilates em grupo de integracdo demonstra que essa modalidade é uma estratégia
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complementar e eficaz na promog¢éo da qualidade de vida em idosos. Para além dos ganhos
fisicos, a intervencdo em grupo proporciona um ambiente de apoio social que impacta
positivamente na motivagdo, exacerbacdo do humor e bem-estar psicoldgico das participantes.
Essa abordagem positiva para o cuidado fisico e mental, é fundamental para um envelhecimento
ativo e saudavel, reforcando o papel das atividades de extensdo universitaria na melhoria da
qualidade de vida da comunidade.
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