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Resumo: Em idosos, a funcdo cardiovascular pode ficar prejudicada com uma maior
prevaléncia de Hipertensdo Arterial Sistolica (HAS) e maior risco de eventos
cardiovasculares. Com o progredir da idade, acontece também o enfraquecimento da
musculatura respiratdria levando o idoso a uma vida mais sedentaria. Objetivos: verificar os
efeitos do Método Pilates sobre a forga muscular respiratéria e varidveis hemodindmicas de
idosos. Metodologia: Estudo Quase-Experimental. Para analisar as varidveis hemodinamicas,
foi verificado Pressdo Arterial Sistélica, Pressao Arterial Diastolica, Saturagao de Oxigénio e
Freqiiéncia Cardiaca antes e apds as 10 sessdes de Pilates. A avaliagdo da for¢a muscular
respiratoria foi avaliada através do manovacuometro analégico FAMABRAS onde foram
mensuradas as pressdes inspiratdrias maximas (PImax) e as pressdes expiratdrias maximas
(PEmax). As analises estatisticas foram realizadas no software estatistico IBM SPSS versao
22, e o nivel de significancia adotado foi de 0=5%. Para a comparagdo entre as médias das
variaveis quantitativas, foi utilizado o teste t de Student para amostras pareadas. Resultados: a
amostra foi composta por 16 individuos, sendo 15 do sexo feminino, com média de idade de
69,63 anos + 6,12 anos. Apds as 10 sessoes de Pilates os idosos apresentaram um aumento
significativo nos valores de pressdo expiratdria maxima pré: 91,49 cmH,O VS poés: 109,03 cm
H,O (p<0,01) e Saturagdao de O, (p<0,01) sem alteracdes nos valores de pressdo arterial
sistolica e diastolica e frequéncia cardiaca. Conclusdo: A realizagdo de 10 sessdes com o
M¢étodo Pilates ¢ capaz de melhorar a forga muscular expiratoria e saturagao parcial de O, sem
alterar variaveis de pressdo arterial e frequéncia cardiaca, demonstrando ser um método de
exercicio seguro para idosos.
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