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RESUMO

Este estudo tem como objetivo analisar a influéncia do pilates solo na autoestima
de mulheres idosas praticantes e nao praticantes de pilates, utilizando como
instrumento o questionario de autoestima de Rosenberg. A amostra foi composta
por 100 mulheres com idade = 60 anos, sendo Grupo 1 (G1) idosas que
praticavam pilates solo trés vezes por semana e Grupo 2 (G2) idosas que nao
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praticavam pilates. O tratamento dos dados incluiu uma analise descritiva e, para
a comparacao da autoestima entre os dois grupos e suas variaveis, foi utilizado
Teste T, Anova e Mann-Whitney. Os resultados apontaram que idosas do G1
possuem maior autoestima (p=0,003). Em relacdo a idade, também foi
observado uma maior autoestima nas idosas de 70 a 79 anos do G1 (p=0,004)
e as idosas do G1 com escolaridade minima apontaram elevacéo na autoestima
do G1 (p=0,005). Apesar do estado civil das idosas, de ambos 0s grupos néo ter
influenciado a autoestima, foi observado que ter filhos se relacionou a autoestima
das mulheres do G1 (p= 0,002). Concluindo assim que a pratica de pilates solo
pode influenciar na melhora da autoestima de mulheres idosas.

Palavras-chave: pilates, idosas, autoestima.

ABSTRACT

The aim of this study was to analyze the influence of solo Pilates on the self-
esteem of elderly practitioners and non-practitioners of Pilates, using the Rosen-
berg self-esteem questionnaire as an instrument. The sample consisted of 100
women aged = 60 years, group 1 (G1) elderly who practiced Pilates solo 3 times
a week and group 2 (G2) elderly women who did not practice Pilates. For data
analysis, descriptive analysis was performed, to compare self-esteem between
the two groups and their variables, the t, Anova and Mann-Whitney tests were
used. The results showed that elderly women in G1 have a higher self-esteem
score than elderly women in G2, delimiting a significant difference (p = 0.003). In
relation to age, elderly women aged 70 to 79 years in G1 summarize the differ-
ence (p =0.004) in relation to G2, demonstrating that G1 has greater self-esteem.
Elderly women with minimal schooling showed an increase in G1 self-esteem (p
= 0.005). However, the marital status of the elderly did not significantly influence
the self-esteem of both groups G1 and G2. However, it was observed that chil-
dren influence the self-esteem of elderly women in G1 (p = 0.002). Concluding
that the practice of solo Pilates can lead to an improvement in the self-esteem of
elderly women.

Keywords: pilates, elderly, self-esteem.

1 INTRODUCAO

Envelhecer constitui um processo inerente a natureza, acarretando
mudancas graduais e inevitaveis relacionadas a idade, independentemente da
preservacdo da boa saude e da adog¢do de um estilo de vida ativo e saudavel
(Ciosak et al., 2011). Este fenbmeno progressivo ndo apenas desencadeia o
desgaste organico, mas também induz alteracdes nos ambitos cultural, social e
emocional, manifestando-se em diversas idades cronoldgicas (Pinheiro et al.,

2023; OMS, 2017). A senescéncia, caracterizada pela diminuicdo das
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capacidades fisicas cotidianas e pelo aumento da dependéncia familiar,
representa o curso natural do envelhecimento (Fechine; Trompiere, 2012).

O envelhecimento ndo esta unicamente vinculado a predisposicao
genética; ele é fortemente influenciado pelos habitos ao longo da vida do
individuo, como indicado por estudos (Silva et al., 2014). Compreende-se que 0
nascimento, crescimento e envelhecimento sdo processos intrinsecos que se
manifestam ao longo do tempo. Assim, a maneira como esses eventos ocorrem
€ moldada pela interac&o entre o historico de vida e as potencialidades genéticas
de cada pessoa. Essas dimensfes podem variar individualmente, pois cada ser
humano possui uma perspectiva Unica dessa fase da vida.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define meia-idade para
individuos de 45 a 59 anos, idosos de 60 a 74 anos, ancidos de 75 a 89 anos e
velhice extrema para 90 anos ou mais. Além disso, em nac¢des desenvolvidas, o
limite entre adulto e idoso é estabelecido em 65 anos, enquanto nos paises
emergentes é de 60 anos (OMS, 2019). No Brasil, segundo o Instituto de
Pesquisa Econdmica Aplicada (IPEA), considera-se como idosos jovens aqueles
com idade entre 60 e 70 anos, medianamente idosos a partir de 70 até 80 anos,
e muito idosos acima de 80 anos.

Na terceira idade, Pereira (2017) destaca um aumento significativo nos
indices de doencas psiquiatricas. Para prevenir transtornos mentais, a pratica
regular de exercicios fisicos € um método destacado (Lima, Ramos & Bezerra,
2016), proporcionando melhorias em casos de estresse, depressao ou
ansiedade em idosos.

Silva et al. (2014) enfatiza que o historico de vida do idoso pode resultar em
beneficios bioldgicos, psicoldégicos e psicossociais ao adotar uma rotina de
exercicios fisicos. Essa rotina consiste em uma sequéncia sistematizada de
movimentos em varios segmentos corporais, realizados de maneira planejada para
manter ou aprimorar componentes da aptidao fisica (Santa-Clara et al., 2015).

Um método benéfico para os idosos é o Método Pilates, inicialmente
chamado de "arte da contrologia". Esse método, com seus seis principios
bésicos — concentracdo, controle, fluidez, precisdo, concentragédo e respiracao
(Roble, 2015) — tem demonstrado eficécia (Veiga et al., 2019).
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Os exercicios integrantes do Método Pilates consistem em contracdes
isotdnicas (concéntricas e excéntricas), predominantemente isométricas, com
foco no Power House, também conhecido como centro de forca, conforme
denominado pelo criador do método, Joseph Pilates (Pires, 2005). Esse centro
de forca engloba os musculos abdominais, gliteos e para vertebrais lombares,
desempenhando um papel crucial na estabilizacao estatica e dinamica do corpo,
caracterizando-se como um treinamento contra resisténcia, conforme proposto
por Blum (2002). O Método Pilates solo classico compreende principalmente 34
exercicios que abordam aspectos globais, promovendo beneficios a fisiologia
fisica, aprimorando o alinhamento corporal, aumentando a flexibilidade, a forca
muscular, a resisténcia e a capacidade respiratéria (Sacco et al., 2008).

Originado como uma forma de condicionamento fisico, o Método Pilates
visa proporcionar bem-estar geral, melhorando a forca, a flexibilidade, a postura,
o controle, a consciéncia e a percepcdo do movimento. Além disso, tem sido
objeto de estudo como uma atividade benéfica para a satde mental, impactando
positivamente no comportamento do estresse, na qualidade do sono, na
satisfacdo com a vida e no estado de humor, entre outros beneficios psicologicos
(Evangelista, 2016).

Apesar do aumento da longevidade no Brasil, observa-se um crescimento
progressivo das alteragdes psicologicas e patologias associadas a terceira idade
(Silva et al., 2014). Batista e Oliveira (2016) enfatizam que a pratica regular de
exercicios fisicos emerge como um aliado crucial para a melhoria da autoestima.

O exercicio fisico ndo apenas proporciona prazer e interacdo social,
contribuindo para a autoestima do individuo (Pinheiro et al., 2023), mas também,
de acordo com Chogahara, Cousins e Wankel (1998), exerce influéncias sociais
positivas sobre os idosos, beneficiando suas relagdes familiares e amizades. A
autoestima, um elemento fundamental na vida dos idosos, influencia diretamente
0 bem-estar e a adaptacdo ao ambiente em que vivem, desempenhando um
papel crucial para o sucesso e a satisfagcdo com a vida (Ascencio & Pujals, 2018).

Schultheisz e Aprile (2015) definem a autoestima como o sentimento,
apreco e consideracdo que uma pessoa nutre por si mesma, refletindo o grau de
satisfagdo com a propria imagem e o valor atribuido ao seu ser em diferentes
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situacdes. Além disso, a autoestima € um indicador importante da satde mental,
influenciando as condi¢cdes afetivas, sociais e psicologicas dos individuos
(Tafarello et al., 2015).

Estudos indicam que, nas mulheres, a autoestima é particularmente
relevante, sendo influenciada por fatores socioculturais e relacionada a
preocupacdes e insatisfacbes com o corpo. Tiggemann & McGill (2004) e
Tiggemann & Lynch (2001) destacam a persisténcia do descontentamento com
0 corpo ao longo da vida adulta em mulheres que apresentaram insatisfacao na
juventude. Entretanto, Halliwell e Dittmar (2003) evidenciam que, com o
envelhecimento, as mulheres tendem a sentir menos pressdo em relacdo a sua
aparéncia, promovendo uma melhora na autoestima.

Para a populacdo idosa, a busca por melhorar a autoestima é
frequentemente direcionada as mulheres, uma vez que, devido a desigualdade
de género na expectativa de vida, hd uma proporcdo maior de mulheres em
comparacao aos homens nessa faixa etaria (Nicodemo & Godoi, 2010). Além do
fator idade, o nivel de escolaridade também esta associado a autoestima, com
estudos indicando que idosas analfabetas e com baixa escolaridade apresentam
baixos valores nesse aspecto (Meurer; Benedetti; Mazo, 2009).

A pratica regular de exercicios fisicos emerge como uma estratégia eficaz
para melhorar a autoestima, especialmente no dominio das relagbes sociais,
proporcionando interagdo e ampliacdo do circulo de amizades. Adicionalmente,
contribui positivamente para 0s processos cerebrais em nivel molecular,
estrutural e funcional, promovendo o bem-estar e impactando positivamente os
fatores psicoldgicos do individuo (Voss et al., 2014).

Atualmente, as mulheres tém adotado a pratica de diversos exercicios
fisicos, como musculacédo, hidroginastica e atividades funcionais (Bavoso et al.,
2017; Mazo; Cardoso; Aguiar, 2006; Oliveira et al., 2019; Silva, 2016; Sousa;
Nogueira; Costa, 2019), com o intuito de aprimorar varios aspectos, incluindo a
autoestima (Pinheiro et al., 2023). Contudo, ao realizar uma revisao de literatura
para a elaboracao deste estudo, ndo foram encontradas pesquisas na literatura
gue investigassem o impacto do método Pilates na melhoria da autoestima em

idosas. Assim, devido ao envelhecimento da populagdo, ao aumento da
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presenca feminina na terceira idade e a busca por elevagéo da autoestima entre
idosas por meio de um método amplamente praticado por essa populacéo, este
estudo se justifica ao fornecer dados relevantes para essa faixa etaria. A baixa
autoestima é uma questao latente nesse grupo e a aplicacdo do método Pilates
pode desempenhar um papel preventivo e de manutencdo desse aspecto
fundamental para o bem-estar das idosas.Assim o0 objetivo deste trabalho é
analisar a influéncia do método Pilates solo na autoestima de mulheres idosas

praticantes e ndo praticantes de Pilates.

2 MATERIAIS E METODOS
Este estudo é caracterizado como uma analise quantitativa transversal
descritiva, onde busca-se analisar a autoestima em idosas através das variaveis

do questionario de Rosenberg revisado por Hutz e Zanon (2011).

2.1 AMOSTRA

A amostra foi composta por 100 mulheres com idade igual ou superior a
60 anos que participavam das atividades do centro comunitario da cidade de
Contagem, MG. O primeiro grupo (G1l) foi composto por 50 idosas que
praticavam Pilates solo trés vezes por semana e o grupo 2 (G2) era formado por
50 idosas que praticavam atividades de artesanato, como croché, bordados e
pinturas em tecidos e que ndo praticavam Pilates, O célculo do efeito foi (1-B)
baseado no tamanho de efeito d de Cohen 0,81 para o desfecho de autoestima.
Foi utilizada a amostra ndo probabilistica, na qual se tem a amostra por
acessibilidade que é destituida de qualquer rigorosidade estatistica (Prodanov;
Freitas, 2013).

2.2 INSTRUMENTOS

Os participantes preencheram um questionario que continha perguntas
sobre a idade, escolaridade, estado civil e nimero de filhos. Para avaliar a
autoestima, foi utilizado a Escala de Autoestima de Rosenberg (1965) traduzida
por Hutz e Zannon (2011) para o contexto geral no Brasil e, posteriormente,
autoestima adaptada para uttilizagcdo especifica em idosos praticantes de
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Exercicio fisico (Meurer et al., 2012). O instrumento possui dez questdes
fechadas, sendo que seis sao referentes a uma visdo positiva a respeito de si
mesmo e quatro referentes a uma visdo autodepreciativa; questbes
apresentadas em uma escala tipo Likert varando de “discordo totalmente”,
“discordo”, “concordo” e “concordo totalmente”; gerando um escore que varia
entre 0 a 30, sendo que quanto maior o escore, maior a autoestima do individuo
(Meurer et al., 2012; Hutz; Zannon, 2011; Rosenberg, 1965).

2.3 PROCEDIMENTOS

O grupo 1 praticava exercicios de Pilates solo a mais de 6 meses, por 3
vezes por semana, no periodo de 1 hora por dia. Os exercicios do Método Pilates
solo realizados pelas idosas sao exercicios progressivos de alongamento e
fortalecimento muscular, com enfase no Power House (grupo muscular
abdominal). Estes exercicios sdo trabalhados de forma global, buscando a
harmonia entre o corpo e a mente.

O grupo 2 praticava somente atividades de artesanato, como croché,
bordado e pintura em tecido, e ndo praticavam exercicios fisicos.

Inicialmente foi realizado um contato prévio com o coordenador
responsavel da centro de convivéncia de na cidade de Contagem, onde os
objetivos da pesquisa foram explicados e foi solicitada uma autorizacao, “carta
de ciéncia”, para autorizagdo da pesquisa no local. Apés a autorizacao, foi
realizada uma explicacdo aos voluntarios sobre os objetivos da pesquisa e 0s
procedimentos que seriam utilizados. Deixando claro que a participagdo era
voluntéaria e que eles poderiam abandonar a pesquisa a qualquer momento.

O questionario de Rosenberg foi respondido apenas uma vez pelos dois
grupos. Os voluntarios responderam ao questionario na forma de entrevista
individual de forma oral na presenca do entrevistador, em funcdo das
dificuldades que pudessem apresentar.

2.4 CONSIDERACOES ETICAS
Os participantes foram contatados no centro de convivéncia de
Contagem. A participacdo foi condicionada a leitura e assinatura do TCLE
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(Termo de Consentimento Livre e Esclarecido), que foi entregue juntamente com
uma explicacdo para as participantes da pesquisa. Os instrumentos foram

respondidos individualmente e aplicados pelas coordenadoras das instituicoes.

2.5 ANALISE ESTATISTICA

Utilizou-se a estatistica descritiva para apresentacéo dos dados de perfil
do grupo. Para verificar a normalidade dos dados foi realizado o teste de Shapiro-
Wilk (a= 5%). Para a comparagcdo da autoestima entre os dois grupos
(praticantes de Pilates solo e ndo praticantes de Pilates solo) foram conduzidas
por meio do teste T (para as variaveis com distribuicdo normal) e Anova One-
Way para dados paramétricos. Para as demais variaveis, com dados né&o
paramétricos o teste Mann-Whitney, adotando-se o intervalo de confianca de
95%. Para todos os testes foi adotado o valor de p < 0,05. O tamanho do efeito
foi estimado pelo valor d de Cohen e classificado como pequeno se menor ou
igual a 0,2, médio se entre 0,3 e 0,5 e grande se igual ou maior que 0.8
(Cohen,1998). A analise estatistica foi realizada através do pacote estatistico
SPSS for Windows verséao 22.0.

3 RESULTADOS

A amostra foi composta por 100 individuos, que apresentaram uma idade
média de 68,05 anos. Os percentis da escala apresentados também foram
calculados para cada grupo, gerando assim a tabela normativa (tabela 1).

Tabela 1. Distribuicdo percentual dos escores da escala de autoestima de Rosenberg na
populacéo de idosas que praticam Pilates solo e nas gue néo praticam Pilates solo.

Praticam Pilates Percentil Escores
25% 24,75 Baixo
50% 26 Médio
75% 28,25 Alto
N&o praticam Pilates Percentil Escores
25% 23 Baixo
50% 25 Médio
75% 27 Alto

Fonte: Dados da pesquisa (elaborado pelos autores).

Page 1863

REVISTA CADERNO PEDAGOGICO — Studies Publicacdes e Editora Ltda., Curitiba, v.21, n.1, p. 1856-1874. 2024




Revista REVISTA CADERNO PEDAGOGICO — Studies Publicagdes Ltda.

c ERND ISSN: 1983-0882
DAGOGICO

Na andlise descritiva geral foi possivel verificar que idosas que praticam
Pilates solo (G1) possuem um escore de autoestima maior (27,46) do que as
idosas que ndo praticam (G2) (24,86), sendo observada uma diferenca
significativa (p=0,003) entre as idosas que praticavam e que ndo praticavam
Pilates solo com um tamanho de efeito grande ( d=0,8).

Tanto o grupo 1 (G1) das idosas que praticam Pilates solo, quanto o grupo
2 (G2) que nao praticam Pilates solo foram organizados e avaliados conforme
as variaveis de idade, escolaridade, estado civil e nimero de filhos, as mesmas
foram comparadas com o resultado do questionario de Rosenberg, para verificar
o nivel de AE em ambos 0s grupos.

Em relacdo a idade pode-se observar na figura | que hd um crescente
valor no escore da autoestima do G1 de acordo com a idade, porem este
aumento na autoestima néo houve diferenca significativa, 0 mesmo ocorreu com
o G2, ndo havendo diferenca significativa da autoestima conforme a idade.
Porém, quando relacionados os grupos G1 e G2, foi verificado que idosas com
idades de 70 a 79 anos apresentaram diferenga significativa (p=0,004) em
relacéo aos grupos G1 e G2, demonstrando que os idosos do G1 possuem uma

autoestima mais elevada.

Figura 1. Escores de autoestima em relacéo a idade dos idosos.

AUTO ESTIMA EM RELACAO A IDADE
x

28
= 30 26 27
=]
Tz 25
Z
[==
w2
=]
m
w™ 15
L]
[F4]
m 10
=
g 5
2
£ 0 = = ==
[(n=30} [n=2%5} [n=15] [n=18] |n=5] [n=3]
B0-B9 70-79 80-89
IDADE
miEl =G2

Fonte: Dados da pesquisa (elaborado pelos autores).
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Quando comparado o nivel de autoestima das idosas do G1 e do G2
em relacdo a escolaridade das idosas que foram entrevistadas, verificou-se
na amostra que nao houve idosas sem formacao que praticassem exercicios
fisicos, também ndo houveram idosas com ensino superior incompleto que
nao praticassem exercicio fisico e ndo houve idosas com ensino médio
incompleto que ndo praticam exercicio fisico. Sendo que a autoestima mais
relevante e significativa foi encontrada em idosas do G1 com ensino superior
incompleto como demonstrado na tabela Il. Foi observada uma diferenga
significativa (p<0,05) em idosas do G1 e G2 que possuem ensino fundamental

incompleto (p=0,005).

Tabela 2. Escore da autoestima em relacdo ao nivel de escolaridade das idosas.

Escolaridade (G1) Escore autoestima (G2) Escore autoestima
(N) (N)
Sem formaggdo 7 23
(0 1)
27,03* 24,46
Fundamental Incompleto (25) (29)
27,5 25,56
Fundamental Completo (12) (16)
Ensino Médio Incompleto 20 T
®) (0
. - 26,6 26,66
Ensino Médio completo | ;
P (6) 3
. . 287 e
Ensino Superior Incompleto |
P P (1) 0
28,5 25

Ensino Superior completo (1) 1)
*Foi observada uma diferenga significativa (p<0,05) em idosas do G1 que possuem ensino
fundamental Incompleto (*p=0,005) com um tamanho médio de efeito (d = 0,68).
Fonte: Dados da pesquisa (elaborado pelos autores).

Quando comparado a autoestima dos grupos G1 e G2 em relacdo ao
estado civil, ndo foram observadas diferencas significativas nas idosas, em
ambos 0s grupos.

Ao comparar a autoestima nas idosas que possuem filhos e as que néo
tem filho do grupo que praticam Pilates (G1), ndo foram encontradas diferenca
significativa em relagdo a autoestima, 0 mesmo ocorreu com a comparacao de

idosas que possuem filhos e que nédo possuem filhos do grupo que nao praticam
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Pilates (G2), assim demonstrando que o fato da idosa ter ou n&o filho ndo tem
valor significativo em relacédo a autoestima. Porém quando relacionados idosas
praticantes de Pilates (G1) que tem filhos em relacdo a idosas com filhos ndo
praticantes de Pilates (G2) foi encontrado uma diferenga significativa (p=0,002),
demonstrando uma autoestima com maior escore (27,11) as que possuem filhos
do G1. (Figura 2).

Figura 2. Comparacao da autoestima de idosas que praticam e néo praticam Pilates em
relacdo a idosas que possuem e ndo possuem filhos.

FILHOS x AUTO ESTIMA
28 *
a 27,11
227
=
w
o 26
= 25,07 25,09
= 25
= 24
u M
un
|
o3
g = =
5 22
= Posuem Filhos Mao tem Filhos

Titulo do Eixo

Gl =G2
Fonte: Dados da pesquisa (elaborado pelos autores).

4 DISCUSSAO

Os resultados apresentados na tabela 1 identificam que idosas que
praticam Pilates possuem melhores niveis de autoestima em relacéo as que ndo
praticam, como nos apoia o estudo realizado por Oliveira et al. (2019), o qual
idosos que participaram de um programa de exercicio fisico relataram beneficios
psicolégicos como a autoestima maiores dos que 0s que nao participaram. A
insercdo de idosos em programas de exercicios fisicos como o Pilates parece
contribuir para a manutencao do estado de satde e mental (Pinheiro et al., 2023),
nas diferentes etapas do envelhecimento, corraborando com estudos de Lopes
(2018) que verificou que a maior motivacao para a préatica de Pilates solo era a
autoestima. Segundo Souza, Barbosa e Fett (2016) é preciso motivar a terceira
idade para que sejam fisicamente ativas e capazes de superar as exigéncias
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impostas pela rotina da vida diaria, com o resgate de sua autovalorizagdo e a
autoconfianca frente aos estereo6tipos corporais da sociedade contemporanea.

E notavel através dos dados encontrados no trabalho atual, que a pratica
de Pilates pode influenciar na melhora da AE de idosas. Esta andlise confirma
os achados de Ascencio e Pujals (2018) de que mesmo nao sendo Pilates como
exercicio utilizado pelo protocolo a pratica de exercicios fisicos parece ser um
fator importante para a ocorréncia de elevada autoestima e motivacdo dos
idosos, propiciando uma melhor qualidade de vida. Além de exercicios fisicos
Ascencio e Pujals (2018) ressaltam que a alimentacédo, cuidados emocionais e
a socializacao sao fatores de grande importancia para o prolongamento de uma
vida saudavel.

Na andlise de faixa etaria das idosas verificou -se que apenas as idosas
com idades de 70 a 79 anos apresentaram diferenca significativa (p=0,004) em
relacdo aos grupos G1 e G2, obtendo um escore mais elevado do G1, enquanto
as com idades inferiores e superiores nao tiveram diferenca significativa, Lopes
(2018) verificou em seu estudo que a aderéncia da pratica de Pilates de idosas
pode ocorrer pela interferéncia de outras variaveis. Porém, estudo realizado por
Mouréo e Silvia (2010) verificaram os efeitos de um programa de atividades
fisicas recreativas sobre a autoestima de idosos com uma média de idade de 78
+ 10,37 anos das idosas demostrando em seus resultados que o nivel de
autoestima difere significativamente (p<0,05) entre as médias dos grupos
sedentario e ativo, revelando assim a eficacia significativa da intervencao do
método Pilates em relagédo a autoestima na faixa etaria encontrados no estudo
atual. O mesmo ocorreu no estudo de Antunes, Mazo e Balbé (2011) o qual
observou-se diferenca significativa na autoestima e na percepcao de saude entre
as mulheres idosas com idades acima de 70 anos.

Observa-se que a variavel escolaridade diferiu entre 0s grupos e que
existe diferenga estatisticamente relevante entre o perfil de estilo de vida de
pessoas ativas. Foi verificado, no atual estudo, que a maioria das idosas tanto
do grupo G1 como no G2 se encontram na categoria ensino fundamental
incompleto, o qual houve uma diferenca significativa neste grupo. O mesmo
achado foi visto no estudo de Lourenco, Oliveira e Oliveira (2017) no qual a
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maioria da amostra se encontrou na categoria ensino fundamental incompleto e
também encontraram uma diferenca significativa em relacdo ao exercicio fisico
e a autoestima. Em contrapartida estudos realizados por Teixeira et al. (2016)
verificaram diferencas estatisticamente significativas nos idosos que concluiram
o Ensino fundamental com auto indice de autoestima, enquanto os que ndo tém
escolaridade revelaram os niveis inferiores de autoestima. Estes resultados
podem estar associados ao fato de os idosos com escolaridade possuirem um
maior conhecimento, habilidades e competéncias sociais. Neste sentido, torna-
se possivel uma ocupacédo de tempos livres mais diversificada e a participagcao
num maior numero de atividades culturais.

Quando comparados a autoestima dos grupos G1 e G2 em relacdo ao
estado civil, ndo foi encontrada uma diferenca significativa neste trabalho. Estes
achados corroboram com estudos de Bazello et al. (2016) e de Antunes et al.
(2011) o qual em ambos os estudos ndo encontraram diferenca significativa da
autoestima em idosos em relacao ao exercicio fisico.

Foi analisado que as idosas que praticam Pilates solo e que possuem
filhos possuiam uma melhor autoestima em relacéo a idosas néo praticantes de
Pilates que possuem filhos, tendo um resultado significativo no atual estudo. Em
um estudo realizado por Teixeira et al. (2016), foi encontrado um escore elevado
da autoestima das idosas com vinculagdo familiar (filhos e parentes) no
programa de exercicio fisico. Este fato pode ser justificado tanto no artigo de
Teixeira et al. (2016), quanto no estudo atual pelo fato de que o convivio dos
idosos com filhos ou parentes tem sido destacado como uma situacdo saudavel
e positiva para o bem estar emocional do idoso, promovendo uma melhor
condicao de vida no processo de envelhecimento, uma vez que ha um cuidado,
auxiliando e motivando as idosas a terem uma vida mais saudavel.

Neste estudo foi encontrado um escore da autoestima elevado nas idosas
que praticam Pilates (figura 1) nos mostrando que outras varidveis sdo de
extrema relevancia para a discussao de uma melhor autoestima em idosas
praticantes de exercicios fisicos. Além disso, a pratica regular de exercicio fisico
na terceira idade também apresenta outros fatores que sédo motivos de melhora

da autoestima como a diminuicdo da depresséo auxiliando assim na elevacao
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dos valores da autoestima nas idosas (Teixeira et al., 2016), a elevacédo da
autoestima através da melhoria no estilo de vida (Silva et al., 2011), a influéncia
do exercicio na autoconfianca melhorando assim a autoestima das idosas
(Inumaru et al., 2018), entre outras variaveis que sdo de extrema importancia
para o entendimento do bem estar e qualidade de vida de idosas.

Como limitacdo do estudo, podemos citar o fato de ser um estudo
transversal, podendo assim ser pertinente a realizacdo de novos estudos nesse
sentido, de natureza longitudinal, com a finalidade de esclarecer o contributo do
exercicio fisico na autoestima das idosas, além disso, uma amostra maior seria

benéfica para a confirmacéo dos resultados aqui apresentados.

5 CONCLUSAO

Diante do exposto, pode-se concluir que houve uma elevacao significativa
da autoestima das idosas que praticam o método Pilates solo com habitualidade.
Foi notorio que o minimo de escolaridade, sendo idosas alfabetizadas pode
trazer uma aproximacao acerca dos beneficios da préatica do Pilates solo em
relacdo a autoestima.

Verificou-se que idosas com idades de 70 a 79 anos praticantes de Pilates
solo apresentaram uma autoestima mais elevada em relacdo as mulheres com
idades de 60 a 69 anos, podendo ser discutido posteriormente como melhorar a
autoestima a medida que o envelhecimento aumenta, pois, a idade mais
avancada pode obter suas particularidades.

Acredita-se que as idosas que praticam Pilates solo e que possuem filhos
demonstraram uma significativa elevacdo da autoestima, ndo somente pela
pratica do exercicio, mas também por convivio dos idosos com filhos destacando
como uma situacao motivacional, saudavel e positiva para o bem-estar fisico e
emocional do idoso.

Concluindo assim que a pratica de Pilates solo pode influenciar na
melhora e modificacdo da autoestima de mulheres idosas, ressaltando que este
seria um dos fatores, pois ja € sabido que existem varios fatores que podem
modificar ou alterar a autoestima refletindo diretamente na qualidade de vida

destes individuos de forma positiva.
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