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RESUMO 

Objetivo: Avaliar o efeito do método Pilates na Água e Pilates Solo na força muscular e 

equilíbrio em idosas sedentárias. Materiais e métodos: A força foi avaliada por meio do 

dinamômetro Medeor MedTech, com resolução de 0 a 90,72 Kgf e o equilíbrio pela Escala 

de Equilíbrio Berg. Os grupos pilates água e pilates solo realizaram 16 sessões, com 

duração de 50 minutos, duas vezes por semana. O grupo controle não recebeu intervenções. 

A força muscular e o equilíbrio foram avaliados antes e após o programa de exercícios. 

Resultados: A amostra incluiu 32 idosas com idade entre 60 e 85 anos, divididas entre os 

grupos: pilates água (n =11), pilates solo (n =11) e controle (n=10). Ao avaliar os resultados 

obtidos para a força muscular pré e pós, foi possível verificar que não houve diferença 

estatisticamente significativa entre as comparações pré e pós de cada grupo, bem como na 

análise intergrupos. Ao comparar os resultados referentes ao equilíbrio pré e pós de cada 

grupo, foi possível verificar que houve diferença no grupo Pilates Água sendo o valor de p 

< 0,005 e no Grupo Controle sendo p < 0.010, no grupo Pilates Solo não houve diferença 

estatisticamente significativa. Conclusão: não ocorreu diferença entre os grupos Pilates 

Água, Pilates Solo e grupo Controle em relação a força muscular, mas houve melhora 

estatisticamente significativa no equilíbrio tanto no grupo de Pilates na Água quanto no 

grupo controle. 
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