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Justificativa: Devido a pandemia de COVID-19, observou-se a necessidade de
realizar atividades fisicas remotas para o publico idoso. Objetivos: comparar 0s
efeitos de um treinamento de Mat Pilates realizado remotamente na aptidéao funcional
e nivel de atividade fisica de idosos. Metodologia: A amostra foi composta por 56
idosos (60-70 anos) saudaveis, divididos em treinamento de Mat Pilates (TP, n=28) e
Grupo Controle (GC, n=28). O TP foi realizado por video chamada em grupo, em
intensidade leve a moderada (5-10 repeti¢cdes), durante 12 semanas com frequéncia
de duas vezes semanais (45min). O GC recebeu uma cartilha com sugestdes de
exercicios de forga, flexibilidade e equilibrio, além de videos semanais sobre
educacdo em saude. Os participantes foram avaliados nos momentos pré e pos-
intervencao, analisando os desfechos de forca de membros inferiores (For¢ca MMIII),
equilibrio dindmico (TUG), nivel de atividade fisica (IPAQ-AF) e comportamento
sedentario (IPAQ-CS). Para a andlise utilizou-se Equacbes de Estimativas
Generalizadas (GEE) e os resultados estdo apresentados por média e Intervalo de
Confianga 95% (a=0,05). Resultados: Para a Forca MMII, ndo foi identificada
diferenca entre os grupos (p=0,370), apenas ao longo do tempo (p=0,008) [PRE: TP:
12,50 (10,88-13,62); GC: 12,61 (11,22 — 14,00); POS: TP: 13,10 (11,99-14,2); GC:
14,20 (12,89-15,51) repeticdes]. O mesmo comportamento foi observado no TUG
(p=0,013) [PRE: TP: 7,10 (6,33-7,87); GC: 6,66 (6,17-7,16); POS: TP: 6,45 (5,84-
7,06); GC: 6,11 (5,68-6,55) segundos]. O IPAQ-AF, ndo apresentou diferenca entre
0s grupos (p=0,440) e no tempo (p=0,489), assim como o IPAQ-CS (Grupo: p=0,920;
Tempo: p=0,238). Nado foi observada nenhuma interacdo significativa. Assim, o
treinamento de Mat Pilates foi capaz de melhorar a aptiddo funcional e manter o nivel
de atividade fisica e 0 comportamento sedentario de idosos.



