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RESUMO: O objetivo do estudo foi conheces beneficios do método Pilates em relacéo adilegui
estatico de idosas saudaveis. Foram selecionada®&is (66,+4 anos), voluntarias, que atenderam a
critérios de inclusdo e exclusdo previamente dimi Foram realizadas trés etapas: avaliaca
intervengdo e reavaliagdo. As etapas de avaliagdavaliacdo consistiram em avaliagdo geral e agdic ) ) a
do protocolo de equilibrio estético (protocolo deetti). Apds avaliagdo, foram divididas, aleatorente, *Universidade Federal do Para -
em grupo Pilates (GP: n=27) e grupo controle (GE€25). O grupo Pilates realizou um programa deJFPA
exercicios do método pelo periodo de oito semamms,freqiiéncia de duas vezes semanais e duracédo de
60 minutos em cada sesséo. O grupo controle néuseénhum tipo de intervencdo. Apés a intervencao,
repetiram-se os protocolos de avaliacdo. Foi reddiza estatistica descritiva e, para avaliagdo da
normalidade, foi usado o teste de Shapiro-Wilk. ¢aisiderado o nivel de significAncia de p=0,05. O
teste Student-T dependente demonstrou diferengéisigiva (p<0,05), favoravel no pés-teste de GiPap

o equilibrio estatico (p=0,0001). Na relagdo igrrpos (p6s-GP x p6s-GC), analisada pelo teste de
Mann-Whitney, apds o Kruskal Wallis, identificou-s@mbém diferenga significativa no equilibrio
(p=0,0002) a favor de GP. Observou-se que houvharekignificativa no equilibrio estatico de idosas
saudaveis que foram submetidas a pratica do méttates.

éUniversidade Castelo Branco/RJ
Universidade Nossa Senhora de
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Palavras-chave:Envelhecimento; Estabiliza¢&o postural; Condicmeato fisico.

ABSTRACT: The objectiveto evaluate the effects of Pilates method in stagilance of healthy elderly
females. Were selected 52 elderly females (66 eats), volunteers who met the inclusion and exctusi
criteria previously defined. The study had thresges: evaluation, intervention and revaluation. The
stages of evaluation and reevaluation consistegenéral evaluation and implementation of the Patoc
of static balance (Tinetti protocol). After evaliaa, were divided randomly into Pilates group (@&P=

27) and control group (CG: n = 25). The Pilatesugrparticipated in Pilates exercises twice weekly f
eight weeks, with six minutes of duration each. dbigive statistics were compiled using the Shapiro
Wilk test. The level of significance was considered be p<0.05. The Student-T dependent test
demonstrated significant difference favorable ie thost-test of the Pilates group for static balance
(p=0,0001). The Mann-Whitney test demonstratedifsogimt difference in the relation inter-groups $po
PG x post-CG) in static balance (p=0,0002). It whserved that the Pilates practice can offer sant
improvement in the static balance of elderly women.
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Introducéo Materiais e métodos
O equilibrio consiste na habilidade de mante Inicialmente, contou-se com um quantitativo de
estaveis as atividades motoras que controlam oogor 75 participantes de um grupo de Terapia Ocupagional
mediante perturbacbes estaticas ou dinarticad composto somente por individuos do sexo feminino,
preservacdo do equilibrio € um processo complede, cacima de 60 anos. Apds o crivo dos critérios drigéo e
exige a integracdo dos sistemas nervoso, locomotexclusdo, a amostra passou a ser de 63. Entretamto,
sensorial e vestibular, para que seja possivel decorrer do estudo, houve uma perda amostral de 11
manutencdo do centro de gravidade dentro da baseidosas, em virtude de co-morbidades adquirida®agol
sustentacdo. Para tanto, é necessario que os nmwsne da pesquisa, dificuldade de acesso ao local dauisasg
gue deslocam o centro de gravidade sejam captados [6bitos.
sistema sensorial e vestibular, interpretados piskema De forma que concluiram esta pesquisa 52
nervoso central e seja, entdo, enviada uma respcparticipantes. Foram, entdo, divididas aleatorigeem
motora que realize as adaptacdes para que se@\aeda dois grupos: 27 no grupo Pilates (GP: idade = 539+
a estabilidade%8 anos) e 25 no grupo controle (CG: idade = 65,2+3,9
Qualquer falha no processo de manutencéo anos). Todas atendiam aos critérios de inclusdo
equilibrio, seja sensorial, vestibular, do SNC oo c(sedentarismo hd no minimo seis meses, ndo praticar
aparelho locomotor, vai resultar em alto risco dedas. outra modalidade de atividade fisica durante copertdo
O individuo idoso, pelas degeneracBes naturais cestudo, independéncia para atividades da vidaadiri
sistemas, como conseqiéncia do processo liberacdo médica para a pratica de Pilates) e aos d
envelhecimento, pode sofrer falha no processandsdo exclusdo (patologias que possam causar limitagdeas
informagbes, seja na captacéo, na interpretacdmaou ou que interfiram nas fungfes de atengdo, complieems
execucao, ou em todos estes sistéfnas cognicdo, e o uso de medicacdo para o tratamento de
O método Pilates consiste em uma atividacpatologias 0steo-mio-articulares).
fisica, composta por uma série de exercicio Esta pesquisa ndo ofereceu riscos fisicos ou
desenvolvidos por Joseph Pilates, cuja princip psicolégicos as participantes e todos os precéitioss,
caracteristica € um trabalho de condicionamentgofis de preservacéo de identidade e imagem foram radpsit
baseado na respiracdo e consciéncia corporaléatid® Todas as participantes deram seu consentimentdoescr
principios que pregam o menor gasto de energia ede acordo com os regulamentos que regem a pesuisa
globalidade dos movimentds humanos, a saber: Resolucdo 196/96, do Conselho
A préatica de Pilates envolve o uso de moleNacional de Saude de 10/10/1996 e Resolugdo de
como recurso de resisténcia e/ou o proprio corpHelsinki. Este estudo foi aprovado pelo comité teaé
produzindo movimentos harménicos, precisos, frutas institucional sob o protocolo nimero 0050/2008 -
concentracao e controle das estruturas corporais. & UCB/VREPGE/COMEP/PROCIMH.
exercicios do método, é possivel conquistar banefémm
relacdo ao fortalecimento musciéfaa flexibilidadé**,  Avaliacéo do equilibrio
a resistétncfh e a estabilizagdo postutal fatores A avaliacéo do equilibrio foi realizada através do
normalmente comprometidos em idosos, o0s quasotocolo de Tinetti para idosos. Este protocottivédido
interferem na capacidade de manutencéo do eqaffibri  em duas etapas de avaliagdes: a do equilibrio taden
Dessa forma, este estudo objetivou conhecer pgela performance e a da marcha orientada pela
efeitos que o método Pilates pode oferecer em&elag performance. Aqui foi utilizado somente o primeipmyr
equilibrio estatico de idosas saudaveis. se voltar para o equilibrio estatito

Os testes sdo descritos na tabela a seguir:

R. bras. Ci e Mov 2009;17(4):27-33.



29 Equilibrio estatico de idosas pds-treinameniatps

Quadro 1. Testes do Protocolo de Tinneti

PONTUACAO
MANOBRA 2 1 0
Equilibrio sentado Firme, estavel Segura na cadeira para| Recostado, escorrega
manter firme da cadeira.

Levantando da cadeira

Levanta em um Unic
movimento sem usar os brag

b Usa 0s bracos e/ou move-
opara frente

s@lecessita de multipla
tentativas ou é incapa

N O

Equilibrio imediato de pée
(3a5s)

2 Estavel sem auxilio

Estavel mas com auxilio

Siesinseguranca*

Equilibrio de pé

Estavel, se

auxilio

pés juntos

mEstavel, mas ndo mantém
pés junto

pSinal de inseguranca,
apesar d de apoio.

Equilibrio com os olhog
fechados (pés juntos).

Estavel, com os pés unidos

Estavel com os péadtast

Sinal de inseguran
ou apdia-se em un
objeto.

Ca
n

Equilibrio girando a 360°

N&o segura ou cambaleia;

Passos sao descontinuos

Sinal de insegurancg
0ou segura num objeto

[}

"Nudge Test" (de pé, pésEstavel capaz de resistir |dPrecisa mover os pés, mag €omeca a cair ou 0

juntos, o0 examinador pressao capaz de manter o equilibrio| examinador tem que

empurra 3x 0 esterno) ajudar a manter 0
equilibrio

Equilibrio sobre uma perna Mantém-se por mais de 5s Incapaz

sem apoio
Rotacao do pescogo (girarn &ira a cabeca no minimo até &labilidade diminuida paraAlgum  sinal de
cabeca de um lado para|anetade de um lado e é capagirar a cabeca de um lado paraseguranca ou

outro e olhar para cimg
mantendo-se estavel co
0S pés 0 mais préoxim
possivel)

,de inclinar a cabeca para tré
mé&o cambaleia, agarra ou te
psintomas de escurecimento
visdo, inseguranca ou dor.

1) outro e para estendé-la, m
mao cambaleia, agarra ou te
daintomas de escurecimento
visdo, inseguranca ou dor.

asintomas Quando gir
na cabeca ou estende
daescoco

Extensédo posterio
(inclinar-se para tras até
maior angulo possivel, g
possivel sem segurar e
objeto)

r Boa extensdo sem segurar
oobjeto ou cambalear

e

m

extensao.

cMenta estender, mas tem| &&o tenta, ndo sg
amplitude de movimentp observa extensdo du
diminuida ou precisa seguracambaleia

em objeto para tentar |a

Alcance para cima (tent
remover um objeto de um
estante suficientemente al
para exigir alongamento o
ponta dos pés)

aCapaz de trazer o objeto pg
abaixo sem precisar segurar €
taoutro objeto para suporte
usem ficar instavel

r&€apaz de pegar o objeto, m
mecessita segurar-se em alg
esuporte para manter-se esta

aBicapaz ou instavel
m
el

Inclinando-se para baix
(pede-se ao paciente pg
apanhar objetos pequen
do chao)

olnclina-se para baixo e pegalr
rabjeto facilmente, em um
psinica tentativa, sem precis
puxar-se para cima com
bracos

@Apanha o objeto e eleva-s
aem uma tentativa, mas preci
apuxar-se para cima pelg
pdracos ou apoiar-se pal
levantar.

sdncapaz de inclinar-s
spara baixo ou dé
slevar-se apbs te
rabaixado ou faz
mdltiplas  tentativas
para elevar-se

Sentando-se

Senta-se em um mMmovime

rittsa 0s bracos para guiar-

suave

até a cadeira

s€ai na cadeira, calcul
mal a distancia

Para cada item é dada uma pontuagdo que vasamada e comparada antes e ap0s a intervengdo

de zero a dois pontos,

incapacidade de realizar a atividade; um, a capdeidie

considerando-se zero paoposta*.

Para a avaliagdo foi

utilizado um crondmetro

realizar a tarefa com algum tipo de adaptacéo is, do com 30 voltas de memdria (SL210 Oregon) e uma cadei

capacidade de realizar

a atividade sem quaisgqisem bracos (50 cm de altura).

problemas. Para a mensuracdo, a pontuacdo deve ser

R. bras. Ci.

e Mov 2009 (4):27-33.



SIQUEIRA RODRIGUES:t al. 30

Intervencéo 29,8kgf/m para flexdo e extensdo de joelhos. Tatas
A sessdo de Pilates foi dividida em quatro etapasiolas e aparelhos foram confeccionados pelo Ihstitu
fase d&&ao Paulo (SP/Brasil).

alongamento A

alongamento global inicial (dez minutos),

condicionamento geral (40 minutos), intervencdo durou oito semanas, com

localizado e relaxamento (dez minutos), de acown c freqiéncia semanal de duas sessdes, com duragdd de
protocolos utilizados previamente em outros esftidd§  minutos cada. O grupo controle néo sofreu interéenc

Os exercicios de condicionamento tiveram como idojet durante esse periodo.

fortalecimento global, mobilizagdo articular, disisgéo

de cinturas, estabilizacdo estatica e dinahmica

A etapa de alongamento foi realizada com do

exercicios: cadeia posteridigmstringstretchna G®mbo

chair) e dos musculos lateraimmérmaidno Reformej.

Tratamento estatistico
A analise descritiva foi realizada por média,
mediana, erro padrdo e desvio padrdo. Para a ertis

normalidade da amostra, o teste de Shapiro-Wilk foi

Oito exercicios compuseram a etapa de condicion@amerusado. O método estatistico de comparacéo padveai

arms up and dowrgrms side (Cadillac/Wall unitjarms

pull up and down (Reformer) (Cadillac/Wall uniypine

lower leg series (Cadillac/Wall unijtjeg series on side:
up and down (Cadillac/Wall unijtfootworks: toes and
heels (Reformeykit ups (Cadillac/Wall unit)gluteus and
trunk raisegBola Bobath 55cm).

foi o teste Student-T pareado ou o teste de Wilaoxo
(intra-grupo) e Mann-Whitney, (inter-grupo, apos o
Kruskal Wallis). Para todos os testes de hipotése,

nula, conforme definido previamente. Foram usad®s o

programas Microsoft Excel 2007 e o pacote estatigte

Cada exercicio foi executado com um maxim BioEstat 5.0 para andlise dos dados.

de dez repeticdes. O nivel de intensidade da enedo

foi controlado pelo uso das molas do método, oa, seResultados

foram usadas molas com constante elastica pré-

estabelecidas para todas as participantes. Foibraddas

Analisando a tabela 2 observa-se que a amostra

pode ser caracterizada como portadora de sobrejzEeso

molas de 8,3kgf/m para os movimentos de flexdo amostra. A normalidade foi avaliada através doetest

extensdo, abducdo e aducdo de ombros e quadris; Stepiro-Wilk, que indicou p<0,05.

10kgf/m para flexdo e extensdo de cotovelos e; de

Tabela 2.Dados antropométricos e etarios da amostra

MEDIA MEDIANA ERRO PADRAO

Idade (anos) 66+4,66
Peso (Kg) 62+14,12
Estatura (m) 1,55+0,06
IMC 25,7745,64

65 0,66
58,7 2,01
1,54 0

24,9 1,09

Pode-se observar na tabela 3, que o teste

Shapiro-Wilk identificou amostra heterogénea poaupo

depressiva, de 0,32 pontos na escale Estultado

ressalta a maior tendéncia do grupo submetido latePi

Pilates e homogénea para o grupo controle. Comgiarara manutencdo do equilibrio estatico.

os deltas absolutos dos grupos, observa-se que GP

apresentou uma evolugédo de 1,03 na pontuacdodotal melhora

teste de Tinetti; jA o GC apresentou uma evolucéoos

Na andlise da relacdo intra-grupo, observa-se

estaticamente significativa para o GP

(p<0,0001), de acordo com o teste de Student-ti&idy).

R. bras. Ci e Mov 2009;17(4):27-33.



31 Equilibrio estatico de idosas pds-treinameniatps

Tabela 3.Analise descritiva e inferencial para o equilibegtatico de GP e GC
ERRO PADRAO MEDIANA A A% SW p-valor

GP —Pré 0,29 24 1,0328,06 0,0085*
GP - Pos 0,21 25
GC - Pré 0,58 23 0,32-9,18 0,1028
GC - Pés 0,53 22

SW - Shapiro-Wilk; P - grupo Pilates; GC - grupaitrole - *p <0,0001; GP pré-teste x GP pds-teste.

TINETTI
35
*%
8 30
o
© 25
S 20 - W Pré-
e Teste
T 15 N
E 10 | O Pos-
E Teste
O .
GP GC

Figura 1. Andlise inter-grupo para os grupos Pilates erotent
GP: grupo Pilates; GC: grupo controle - **p <0,00GP pos-teste x GC pos-teste

Segundo o teste de Mann-Whitney, a analise intemelhora as atividades cognitivas e promove um linaba
grupo de GP pds-teste x GC pés-teste identificolnone  de reforco do sistema locomatdr
significativa de p<0,0005, conforme pode ser oleov A prética de Pilates, como atividade fisica,
no gréfico 1. oferece reforgo para os componentes muscularesosasi
como forc&, flexibilidade* e resisténcfa Além disso,
Discussao destaca-se a constante promoc¢do de estimulos
Sabe-se que o equilibrio prejudicado tem cormr proprioceptivos que o praticante recebe ao respeita
principal fator de risco o aumento de quedas ermaslo principios como concentracéo, precisdo e corfftdistas
pois é fundamental para a manutencdo da postumeaeap variaveis sdo associadas & manutencéo do eqfiifato
estabilizacdo dindmica, durante atividades cque justifica a escolha desse método para estaiipasq
deslocamento do centro de maSs&Embora ndo se relacionada ao equilibrio estatico de idosas.
conheca os fatores predisponentes ao risco de que Este estudo encontrou resultados significativos
busca-se formas de amenizar o risco e ofereceromel em relagdo a melhora do equilibrio estatico dasasique
qualidade de vida ao idoso foram submetidas a pratica de Pilates. Estes aelmdt
Sabe-se que o déficit de equilibrio estsdo compativeis com outros estudos, como: etadll™,
relacionado a diversos fatores, como: alteracéssais, Johnsonet al'® e Kaesleret al'®. Estes pesquisadores
vestibulares, redugéo da velocidade de respostautans obtiveram melhora do equilibrio estatico e dinamécda
de forca, de coordenacdo e de informacdiestabilizacdo postural de praticantes de Pilatequa
proprioceptivas. Estudos realiza@®s indicam que a atribuem a conquistas como: fortalecimento musgular
pratica de atividade fisica regular pode aprimooar controle e correcdo postural e promocdo de estdnulo
equilibrio de idosos, conforme observado nestedestd  proprioceptivos.

atividade fisica reduz o risco de quedasa wez que

R. bras. Ci. e Mov 2009(4):27-33.
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Os beneficios dos exercicios resistidos, como estimulos sensoriais, que sdo componentes esseparai
gue caracterizam o Pilates, foram defendidos pea$t a obtencdo de resultados positivos no equilibrio de
al.?®. Eles observaram que o trabalho de forca ofereidosod*?
melhora da mobilidade fisica do sujeito idoso,
interferindo positivamente em sua forma de execut&onclusdes
acbes motoras e diminuindo, consequientemente, o A pratica de Pilates pode oferecer efeitos
ndmero de quedas. O trabalho com exercicios @sssti positivos no equilibrio estatico de idosas, funaimio
realizado neste estudo, influenciou positivamente rcomo uma ferramenta importante para a redugéosdo ri
aprimoramento do equilibrio das voluntérias. de quedas, comuns no processo de envelhecimento.

Para justificar a melhora do equilibrio deste Desta forma, recomenda-se que novos estudos
estudo, pode-se também, analisar os estudos deradl sejam realizados, tendo como enfoque o métodoePilat
al.?®, Marshall e Murph{’ e Kaesleret al*, os quais no equilibrio, com amostras mais expressivas ehéam
conquistaram melhora do equilibrio, atribuindo-a &xpandindo-os para outras populagdes, inclusiveoslo
estabilizagdo postural. Esta estabilizacéo é atckmpelo do sexo masculino.
constante trabalho dos musculos posturais, espemiad
0os abdominais e paravertebrais, que segundo Oimép{?eferéncias
Joseph Pilates, sdo o centro do corpo e, portanta,vez 1. Anderson BD, Spector A. Introduction to Pilates-
fortalecidos garantem a estabilidade posfural based rehabilitatiorOrtho Phys Ther Clin N Am 2000.

Além disso, a harmonia entre grupos musculares Barnett A, Smith B, Lord SR. Community based
group exercise improves balance and reduces fadlt i

risk older people: a randomized controlled trigde
diminui os desequilibrios musculares, evitando ibssdo  Ageing 2003;32(4):407-414.

oponentes, mantendo-os igualmente fortes e flexive

centro de gravidade, promove preservacdo da post@aBertolla F, Baroni BM, Leal Jr ECP, Oltramari JD.

ects of a training program using the Pilateshodtin
flexibility of sub-20 indoor soccer athletd®ev Bras
sustentacdo. Fatores estes que diminuem o risco Med Esporte 2007;13:198-202.

quedas na populagdo iddsas quais também podem ser4. Bruin ED, Murer K. Effect of additional functional
@xercises on balance in elderly peoén Rehab
2007;21:112.

3 ) o 5. Cordeiro RC. Caracterizacao clinico-funcional do
A promogdo de estimulos sensoriais, comequilibrio em idosos portadores de Diabetes Msliita
tipo Il. 2001.Dissertacao(Mestrado em Reabilitacéo).

Universidade Federal de Sao Paulo / Escola Padlksta
equilibrio de idosds®. A harmonia entre 0 corpo e aMedicina, S&o Paulo.

corporal, e a manutencdo adequada da base

associados aos beneficios do Pilates encontradsia n

pesquisa.
proprioceptivos, exerce importante papel na melltwra

mente propostas pelo Pilates, oferece consfaettback 6. Cortes GG, Silva VF. Forca e Autonomiat
sensorial, de forma que ha melhora da conscién&grformance J2005;4(2):78-89..

corporal, que pode repercutir na relacio espacpeesn 7. _Endle_man l, Critchl_ey DJ._ Tran_sversus ab(_jominis and
obliquus internus activity during Pilates exercises

na habilidade de executar outra tarefa enquantmérlmao measurement with ultrasound Scannmg:h Phys Med
equilibrid®?’*® Logo, a promocdo de estimulosR€habil 2008;89(11):56-76.

proprioceptivos pelo método Pilates relaciona-se & Ferreira C, Ai@af F, Novaes G, Vianna J, Cﬂarn_eiro A
) o . ) Menezes L. O método Pilates® sobre a resisténcia
melhoria do equilibrio estatico constatada nesta@ea.  muyscular localizada em mulheres adullstricidade

Dessa forma, associa-se 0s resultados de&g07;3(4)576'81-

pesquisa em relacdo ao equilibrio estatico, aoramg 9 Gauchard GC, Jeandel C, Tessier A, Perrin PP.
Beneficial effect of proprioceptive physical acties on

de treinamento envolvendo componentes musculargglance control in elderly human subjedtsuroscience

mais especificamente a forca, & melhora da postuta Le€tters 1999;273:81-84.

estabilizagdo postural e & promogdo constante dg-Hall DW, Nichols J, Aguilar, Larkam E, Efects of
Pilates-based-training on static and dynamic balémc

R. bras. Ci e Mov 2009;17(4):27-33.
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elderly populationsMed Sci Sports Exerc1999;31(5):
S388.

11.1shizuka MA. Avaliacdo e comparacao dos fatores
intrinsecos dos riscos de quedas em idosos conetiés
estados funcionais. 200Rissertacdo(Mestrado em

flexibility in sedentary adult female3.Bodyw Mov
Ther 2006;12.

26.Silva A, Almeida GJM, Cassolhas RC, Cohen M,
Paccin MS, Tifik Set al Equilibrio, coordenacéo e
agilidade de idosos submetidos a pratica de exescic

Educacéo Fisica). Universidade de Campinas, Campinafisicos resistidosRev Bras Med Esporte2008;14(2):78-

12.1slam MM, Nasu E, Rogers ME, Koizumi D, Rogers
NL, Takeshima N. Effects of combined sensory and
muscular training on balance in Japanese oldetsadul
Prev Med 2004;39:1148-1155.

13.Johnson EG, Larsen A, Ozawa H, Wilson CA,
Kennedy KL. The effects of Pilates-based exercise o
dynamic balance in healthy adulisBodyw Mov Ther
2007;11:238-242.

14.Kaesler DS, Mellinfont RB, Swete K, Taaffe DR. A
novel balance exercise program for postural stgbii
older adults: a pilot study. Bodyw Mov Ther
2007;11(1):37-43.

15.Lange C, Unnithan V, Larkam E, Latta PM. Pilates
inspired exercise for learning functional motonlIskil
Bodyw Mov Ther 2000;4(2); 99-108.

16.Lin S, Woollacott M. Association between
sensoriomotor function and functional and reactive
balance control in the elderlfige Ageing2005;34:358-
363.

17.Lord SR, Ward JA, Williams P. Exercise effect on
dynamic stability in older women. A randomized aoht
trial. Arch Phys Med Rehabil 1996;77(3):232—-236.

18.Maciel ACC, Guerra RO. Prevaléncia e fatores
associados ao déficit de equilibrio em idogbsv Bras
Cién Mov 2005;13(1):37-44.

19.Marshall PW, Murphy BA. Core stability exercises on
and off a Swiss ballArch Phys Med Rehabil2005;86:
242-249.

20.Nadler SFet al. Hip muscle imbalance and low-back
pain in athletes: influence of core strengtheniigd Sci
Sports Exerc2002;34(1): 09-16.

21.Pires DC, SA CKC. Pilates: notas sobre aspectos
histéricos, principios, técnicas e aplicac@tavista
Digital 2005;10(90):67-78.

22.Rebelatto JR, Calvo JI, Orejuela JR, Portillo JC.
Influéncia de um programa de atividade fisica aeéo
duracéo sobre a forca muscular manual e a flectduie
corporal de mulheres idosd&ev Bras Fisio2005;10(1):
127-132.

23.Schroeder JM, Crussemeyer JA, Newton SJ.
Flexibility and heart response to an acute Pilegésrmer
sessionMed Sci Sports Exercise2002;34(5): 258.

24.Segal NA, Hein J, Basford JR. The effects of Pdate
training on flexibility and body composition: an
observational studyArch Phys Med Rehabil
2004;85(12):1977-1981.

25.Sekendiz B, Altuna O, Korkusuza B, Akinb S. Effects
of Pilates exercise on trunk strength, endurande an

98.

27.Teixeira PPS, Voos MC, Machado MAS, Castelli LZ,
Valle Ler Piemonte ERnterferéncia mutua entre
atividade visual e atividade motora em jovens sado
Fisioterapia e Pesquis&008;15(2):142-148.

28.Tinetti ME. Performance-oriented assessment of
mobility problems in elderly patientd.Am Geriatr Soc
1986;34:119-126.

29.Voos MC, Pinheiro GB, Cicca LO, L&zaro, Valle Ler
Piemonte EPOs componentes motor e visual de uma
tarefa-dupla devem ser associados ou isolados téupan
treinamentoFisioterapia e Pesquis&2008;15(1):33-39.

30.Westlake KP, Wuy Y, Culham EG. Sensory-specific
balance training in older adults: effect on positio
movement, and velocity sense at the arRleys Ther
2007;87:560-568.

31.Wieczorek SA. Equilibrio em adultos e idosos: rétag
entre tempo de movimento e acuracia durante
movimentos voluntarios na postura em pé. 2003.
Dissertacao(Mestrado em Educacéo Fisica).
Universidade de Sdo Paulo, S&o Paulo.

R. bras. Ci. e Mov 2009(4):27-33.



