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Objetivo: Caracterizar a composicdo corporal de idosos praticantes do
MatPilates e avaliar se os exercicios contribuem para o aumento da flexibilidade
e capacidade expiratoria. Metodologia: 27 idosos, idade média 67,31 anos,
alunos da Universidade Aberta a Terceira Idade (UATI), treinados com o método
MatPilates por 8 semanas. O treinamento foi realizado 1 vez por semana durante
40 minutos e dividido em 3 niveis de progressdo. NoO primeiro 0s exercicios
focaram os musculos profundos; no segundo flexibilidade e muasculos do
core,ambos em decubito dorsal.No terceiro, exercicios em outros decubitos .Em
todos o0s niveis, a pratica era supervisionada para o0 controle expiratério,
pertinente ao método. Foi coletado dados com: Nome, Idade, Sexo, Altura (m),
Peso (kg), Gordura (%), Hidratacéo (%), Calorias (kcal), Musculo (%) e Osso (%)
com o instrumento Balanga Bioland modelo EF934, a flexibilidade com a
Distancia dedo/solo e Capacidade expiratdoria medida em segundos.
Estudo submetido a Plataforma Brasil (CAAE:
73703517.8.0000.5154). Resultados: Dos participantes 96% eram do sexo
feminino, com idade média de 67,31 anos e altura de 1,54 metros. A amostra
apresenta uma composicdo corporal média de 65.02 Kg, 37% de gordura,
43,26% de hidratacdo, 1915,24 Kcal, 29,42% de musculo e 8,10% de 0sso. As
variaveis capacidade expiratoria e distancia dedo/solo obtiveram a diferenca
inicial e final de 0,48s e -0,64cm, respectivamente. Discussdo: A capacidade
expiratéria final média obteve um aumento significativo comprovando a influéncia
dos exercicios de Pilates no controle expiratorio e alinhamento do tronco. A
distancia dedo/solo também obteve melhora devido ao ganho de flexibilidade.



