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O objetivo do presente estudo foi sintetizar, por meio de uma revisio sistemdtica, os efeitos do Pilates
na qualidade de sono em adultos e idosos. Para tanto, recorreu-se a revisio sistematica de ensaios
clinicos que analisaram os efeitos do Pilates na qualidade do sono, publicados em periédicos indexa-
dos na base de dados do PubMed/Medline, LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude), SciELO (Scientific Electronic Library Online) e SCOPUS publicados até 2019.
Foram incluidos oito estudos nesta revisio, totalizando 608 participantes de 18 a 64 anos de idade.
Dentre os estudos, trés incluiram idosos na amostra. Os protocolos dos programas variaram de 4 a
16 semanas, com 2 a 3 sessdes semanais, com duragio média de 120 a 180 minutos de atividade por
semana. A quantidade de exercicios variou de 13 a 15 exercicios, realizados em 1 ou 2 séries, com 8 a
12 repeti¢des, trabalhando o controle da respira¢io. Todos os estudos utilizaram o Mat Pilates como
forma de intervengdo e avaliaram a qualidade do sono com questiondrio Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) ou da Escala de Sonoléncia de Epworth (ESS). Foi observado nestes estudos uma me-
Ihora do PSQI com base no aumento da eficiéncia e qualidade geral do sono e redugio na laténcia do
sono, bem como uma redugio no escore da ESS apés as intervengdes. Os resultados reportados indi-
caram que o programa de Mat Pilates promoveu melhoria na qualidade do sono de adultos e idosos.

Palavras-chave: Técnicas de exercicio e de movimento; Disttrbios do inicio e da manuten¢io do
sono; Sono.

ABSTRACT

The aim of this study was to synthesize, through a systematic review, the effects of Pilates on sleep quality
in adults and elderly. Therefore, a systematic review of clinical trials analyzing the effects of Pilates on sleep
quality, published in journals indexed in the PubMed/Medline database, LILACS (Latin American and
Caribbean Center on Health Sciences), SciELO (Scientific Electronic Library Online) and SCOPUS pub-
lished until 2019 was performed. Eight studies were included in this review, with total sample size of 608
participants aged from 18 to 64 years. Among the studies, three included the elderly in the sample. Program
protocols ranged from 4 to 16 weeks, 2 to 3 sessions, average duration of 120 to 180 minutes per week. The
number of exercises ranged from 13 to 15 exercises, performed in 1 or 2 sets, 8 to 12 repetitions, with breath-
ing control. All studies used the Mat Pilates as intervention and assessed sleep quality using the Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) or the Epworth Sleepiness Scale (ESS). It was observed an improvement in the
PSQI score through increased sleep efficiency and overall quality and reduced sleep latency, and a reduction
in ESS score after interventions. The reported results indicated that the Mat Pilates program improved sleep
quality in adults and elderly.

Keywords: Exercise movement techniques; Sleep initiation and maintenance Disorders; Sleep.

Introducao

diretamente associada a doengas cronicas ndo trans-

Atualmente, um terco da populagio adulta em todo
o mundo ¢é afetada por diversos distirbios do sono'.
No Brasil, estima-se cerca de dez a vinte milhdes de
pessoas apresentando problemas relacionados ao sono?.
Esses dados, sio preocupantes, do ponto de vista da
saide publica, uma vez que a qualidade do sono estd

missiveis, como: hipertensio arterial, obesidade e sin-
drome metabélica®?, além da associagdo com uma pior
qualidade de vida®.

Em detrimento deste cendrio e do o possivel papel
regulador do exercicio fisico, algumas investigagoes tém
sido descritas sobre o impacto positivo do exercicio fisi-
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co na qualidade do sono””. Dentre os diferentes tipos de
exercicio o Pilates tem se mostrado eficaz na melhoria
da qualidade do sono'®''. Caldwell et al.’® observaram
que a realiza¢do de 15 semanas de Pilates melhorou a
qualidade do sono de jovens universitirios. Da mesma
maneira, Asharafinia et al.l, ao submeterem mulheres
pos-parto, a oito semanas de Pilates, observaram me-
lhoria na qualidade do sono. Aspecto também descrito
e observado em outros estudos mais recentemente'* .

Contudo, embora esses resultados sejam promis-
sores e forne¢cam indicativos da eficicia do Pilates na
melhoria da qualidade do sono, ndo hé padronizagio na
aplica¢do dos protocolos previamente publicados visto
que hd grande quantidade de varidveis a serem mo-
duladas para obter sucesso com a interveng¢do,” bem
como ndo estd claro quais componentes da qualidade
do sono sido modificados apés intervengio. Por exem-
plo, estudo prévio' verificou aumento da qualidade do
sono em 31 idosas apds 16 semanas de Pilates através
de redugio na laténcia do sono e no uso de medica-
¢oes para dormir. Por outro lado, Ahmadinezhad et
al.’? observaram aumento na qualidade do sono pelo
aumento na eficiéncia do sono e redu¢do na laténcia
e na disfungdo diurna em 36 mulheres com um pro-
tocolo com duragio de apenas 6 semanas. Ademais, a
heterogeneidade quanto a populagio analisada entre os
estudos (mulheres pés-menopausa, idosos, universitd-
rios, pacientes com doengas cronicas e adultos jovens
sedentdrios) e a auséncia de revisdo sistemdatica sobre a
temdtica, impossibilita conclusdes a respeito dos efei-
tos do Pilates na qualidade do sono.

Nesse sentido, esta revisdo sistemdtica permitird uma
visdo global dos estudos que analisaram os efeitos do Pi-
lates na qualidade do sono de adultos e idosos, no que
tange os protocolos utilizados, haja vista as inimeras ma-
neiras de realizar o Pilates, bem como permitira a andlise

da qualidade metodoldgica dos estudos, possibilitando
uma visdo mais criteriosa dos estudos da literatura. Em
conjunto, essas respostas poderdo auxiliar profissionais
de satde a desenvolver intervengdes eficazes na melhoria
da qualidade do sono. Portanto, o objetivo deste estudo é
sintetizar, por meio de uma revisio sistematica, os efeitos
do Pilates na qualidade de sono em adultos e idosos.

Métodos

Essa revisio sistemdtica foi realizada de acordo com
Preferred Reporting Items of Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA)" e foi registrada no Pros-
pectively Registered Systematic Reviews (PROSPE-
RO) CRD42019119985.

Realizou-se uma revisio sistemdtica de ensaios cli-
nicos publicados em periédicos indexados na base de
dados eletronica PubMed/Medline (National Library
of Medicine — NLM), LILACS (Literatura Latino-A-
mericana e do Caribe em Ciéncias da Sadde), SciE-
LO (Scientific Electronic Library Online) e SCOPUS
que continham anilises referente ao efeito do Pilates
na qualidade do sono de individuos com idade maior
ou igual a 18 anos, publicados até maio de 2019. Os
descritores utilizados na pesquisa eletronica foram de-
finidos mediante pesquisa prévia em Medical Subject
Headings (MeSH) e separados em trés blocos (popu-
lagdo, método Pilates e qualidade do sono). Para popu-
lagdo os seguintes descritores foram utilizados: “adult”,
“middle age”, “aging”, “elderly” e “aged”; para o método
Pilates training” e
“exercise movement techniques”; e para qualidade do

» o«

Pilates: “Pilates based exercises”,

sono: “Insomnia”, sleep initiation and maintenance di-
sorders”, “sleep Quality”, “sleep disturbance” e “sleep”.
Os descritores foram combinados utilizando os opera-
dores booleanos, conforme exibido na Figura 1.

A busca eletronica nas bases de dados foi realiza-

Populagio Pilates Qualidade do Sono
Mesh Mesh Mesh
Insomnia
Adult Pilates Based Exercises OR
OR OR Sleep Initiation and
Middle Age AND Pilates Training AND Maintenance and disorders
OR OR OR
Aging Exercise Movement Techniques Sleep Apena Syndromes
OR OR
Elderly Sleep Quality
OR OR
Aged Sleepd disturbance
OR
Sleep

Figura 1 - Descritores utilizados na busca
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da com a combinagdo dos descritores e a aplicagdo dos
respectivos limites. Foram incluidos apenas os ensaios
clinicos sem limite de anos ou idioma (Etapa 1). A etapa
2 consistiu em leitura dos titulos e dos resumos das pu-
blica¢tes. Foram incluidos apenas os estudos que preen-
cheram os seguintes critérios: interveng¢do com Pilates,
avaliagdo da qualidade do sono geral, amostra composta
exclusivamente por adultos e idosos e sem restri¢do de
sexo. Na etapa 3, realizou-se a leitura dos artigos na in-
tegra e a extra¢ido dos dados. Nessa etapa, foram extrai-
dos os dados sobre: caracteristica da amostra, o protoco-
lo de exercicio e protocolo de avali¢do do sono.

Todas as etapas (busca eletronica na base de dados,
selecdo e avaliagdo dos artigos potenciais, extragdo dos
dados dos estudos e andlise da qualidade dos estudos)
foram realizadas por dois pesquisadores independen-
tes. Os resultados de cada etapa foram comparados por
um terceiro avaliador a fim de verificar a concordéncia

entre os pares. Na eventualidade de divergéncias, um
terceiro orientador foi responsivel pela analise final. A
andlise da qualidade dos estudos foi feita por meio da
escala PEDro', especifica para estudos experimentais.
Essa escala é composta por 11 questdes, que visa avaliar
as validades interna e externa dos estudos sendo atri-
buidas notas que variam de zero (minima) a dez (maxi-
ma). A classificagio da escala PEDro aloca trés pontos
aos métodos de cegamento utilizados, dois pontos aos
procedimentos de randomizagio, dois pontos atribui-
dos os relatos apropriados de dados e um ponto para
cada andlise de dado e adequagdo ao acompanhamento.
Uma pontuagdo maior do que seis indica qualidade do
artigo de moderada a alta qualidade.

Resultados
Na Figura 2 ¢ apresentado o fluxograma dos estudos in-
cluidos na presente revisio. Na busca inicial realizada nas

Artigos excluidos com base na anilise
de titulos e resumos:
Artigos de revisio (n = 46)
Estudo piloto (n = 37)

Estudo de protocolo (n = 11)
Estudo de caso (n = 4)
Diretrizes (n = 2)

Livro ou capitulo de livro (n = 3)
Sem relagio com o tema (n = 441)

v

Nenhum artigo foi excluido

\ 4

Figura 2 - Fluxograma do estudo
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bases de dados foram encontrados 552 artigos, desses 103
foram excluidos por nio serem estudos originais e 441 fo-
ram excluidos por nio ter relagdo com o tema. Dessa for-
ma, oito estudos foram utilizados nessa revisio sistematica.

Na tabela 1, estio apresentadas as caracteristicas
gerais dos estudos incluidos na revisio, a avaliagio da
qualidade de sono bem como as caracteristicas dos pro-
gramas de Pilates e os principais resultados dos estu-
dos. Os anos de publicagio dos estudos variaram de
2009 a 2018, eram adultos de ambos os sexos, sendo
jovens universitdrios'®, mulheres pés-parto', mulheres
pos-menopausa'?, populagio sedentdria'>!, idosas'®" e
diabéticos?’, com idades de 18 a 65 anos, totalizando
608 participantes, sendo 303 participantes no grupo de
Pilates. A avalia¢do da qualidade do sono na maior parte
dos estudos foi obtida por meio de questiondrios: Pizzs-
burgh Sleep Quality Index (87% dos estudos)!*13161920 ¢
Escala de sonoléncia de Epworth'. Todos os estudos
que informaram o método de Pilates, utilizaram o Mat
Pilates (Pilates de Solo).

A maioria dos programas de treinamento foi rea-
lizado de 2 a 3 vezes na semana'®*'*1% com uma
duragio média de 120 a 180 minutos de atividade por
semana, de 13 a 15 exercicios, sendo de 1 a 2 series, 8 a
12 repeticdes, trabalhando o controle da respiragdo. A
dura¢io das intervengdes variou de 4%° a 16!° semanas.
Todos os estudos observaram melhoria na qualidade
do sono geral no grupo de intervencio, sendo que os
estudos de Ashrifinia et al.'!, Ahmadinezhad et al.”’> e
Aibar-Almazin et al.”” ainda reportam melhoria na la-
téncia do sono, disfun¢io diurna, percepgio subjetiva de
sono e reducio do uso de medicamentos para dormir.

A Tabela 2 apresenta a pontuagio da qualidade dos
estudos de acordo com a andlise da escala de PEDro.
Os resultados revelaram que seis dos oitos estudos in-
cluidos tiveram pontuagio igual ou inferior a seis.

Discussio
O principal resultado encontrado neste estudo de revi-
sdo sistemdtica foi que a pratica do Pilates através do
método Mat Pilates com dura¢io minima de 4 sema-
nas, duas a trés sessdes semanais, com um tempo médio
de 120 a 180 minutos de atividade por semana, de 13 a
15 exercicios, de 1 a 2 series, com repeticoes de 8 a 12,
trabalhando o controle da respiragdo foram suficientes
para melhorar a qualidade do sono de adultos e idosos.
Um importante ponto a ser discutido é que, dentre
os estudos analisados, apenas dois'" obtiveram uma
pontuagdo maior que 6 em relagio a escala PEDro,

que visa avaliar os estudos em relagdo a validade inter-
na e externa. Dentre os pontos avaliados, identificou-
-se que dois estudos deixaram explicito o cegamento

dos avaliadores'"

, apenas dois estudos''? destacaram
a inten¢do de tratar dos voluntirios que ndo deram
continuidade a interven¢do e dois estudos nio apre-
sentaram grupo controle'**, limitando sobremaneira a
interpretagdo dos resultados e impactando fortemente
na pontuagio obtida. Assim, destaca-se a importincia
de os estudos reportarem informagdes associadas prin-
cipalmente a validade interna da pesquisa.

Além disso, outro ponto que deve ser levado em
considera¢io é o método exercicio adotado nos estu-
dos. A literatura reporta que o Pilates pode ser realizado
de forma tradicional com equipamentos especializados
onde a modulagio da intensidade é realizada através dos
aparelhos ou no solo, conhecido como Mat Pilates onde
a modulagdo da intensidade se d4 através dos exercicios
posturais®. Na presente revisio apenas o Mat Pilates foi
adotado como interven¢do nos estudos incluidos.

Um dos aspectos que deve ser levado em conside-
ra¢do no momento da interpreta¢do dos resultados ¢ o
instrumento utilizado para avaliar a qualidade do sono.
Todos os estudos incluidos na revisio utilizaram ape-
nas questiondrios para avaliar a qualidade do sono. O
questiondrio PSQI?* avalia a qualidade do sono no ulti-
mo més fornecendo um indice de severidade e natureza
da desordem e a escala Epworth sleepiness scale (ESS)*
avalia o nivel geral de sonoléncia diurna, ao avaliar o
risco de propensio para dormir durante oito situagdes
diurnas diferentes.

De maneira distinta, do que é recomendado, os es-
tudos incluidos na presente revisio ndo avaliaram di-
retamente a qualidade do sono, (i.e., polissonografia).
A polissonografia permite a avaliagio do sono alterado
durante todo o periodo noturno possibilitando o diag-
néstico de grande parte dos transtornos do sono. Em-
bora a avalia¢do subjetiva da qualidade do sono através
do PSQI e ESS permita a monitorizagio das respostas
aos tratamentos empregados conferindo aplicabilidade

prética na rotina clinica®?**

,seria interessante que estu-
dos futuros analisassem o efeito do método Pilates na
qualidade do sono através da polissonografia.

Nio obstante o reconhecimento das limitagées me-
todolégicas empregadas nos diferentes estudos, os re-
sultados do presente estudo demonstraram que o Mat
Pilates foi eficaz na melhoria da qualidade do sono, e
que do ponto de vista da saide publica é interessante,

dado sua relagdo direta entre a qualidade do sono, as
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Tabela 1 - Caracteristicas gerais dos estudos, avaliagio da qualidade de sono, caracteristica do programa de Pilates e os principais resultados
dos estudos incluidos na revisio.

Autor/Ano Populagio Idade Grupf)s . n Avaliagao Met(.)do Programa de treinamento Principais resultados
(anos) experimentais do sono de Pilates
Caldwell et Jovens 18232 Pilates 41  PSQI NI 15 semanas sendo 2-3 vezes Melhora na qualidade do
al.0 universitarios Tai Chi Chuan 29 semanais, totalizando 150 sono com redugio no escore
2009 Recreagio 28 min/sem. do PSQI no grupo Pilates (p
=0,002).
Ashrafiniaet ~ Mulheres 18235 Pilates 40 PSQIL Mat 8 semanas sendo 5 vezes Melhora na qualidade do
al.lt pés-parto Controle 40 semanais (home-based), 13 sono geral (p < 0,001) e na
2013 exercicios, 10 repetigoes, percepgio subjetiva de sono (p
respira¢do profunda. Os < 0,001), e redugdo na laténcia
exercicios foram realizados no  do sono (p < 0,001) e na
inicio da manhi, 30 minutos disfungdo diurna (p < 0,001)
ap6s a amamentagao. apenas no grupo Pilates.
Garcia-Soiddn  Populagio 40260 Pilates 48 PSQIL Mat 12 semanas sendo 2 vezes Melhora na qualidade do sono
etal.’® sedentaria Controle 51 semanais, 15 exercicios de geral (p < 0,01) e redugdo na
2014 10 repeti¢des, controlando a laténcia do sono (p < 0,01)
respiragio, totalizando 120 apenas no grupo Pilates.
min/sem. Os exercicios em
posigdo supina ou em pé.
Leopoldino Populagio 18230 Pilates 22 ESS Mat 12 semanas sendo 2 vezes Redugio na sonoléncia diurna
etal. sedentaria semanais, 2 series de 8 a excessiva (p = 0,04).
2014 12 repetigdes, totalizando
120 min/sem. Cada sessio
consistia em 3 fases: exercicios
de preparagio (alongamentos),
exercicios com bola e sem bola
no solo e relaxamento.
Ahmadinezhad Mulheres 40260 Pilates 36 PSQI NI 6 semanas sendo 3 vezes Melhora na qualidade do sono
etal.”? pos- Acupressio 36 semanais, totalizando 180 geral nos grupos Pilates e
2017 menopausa Controle 36 min/sem. Acupressio (p < 0,001). Além
disso, melhora na percepgio
subjetiva de sono (p < 0,001),
aumento na eficiéncia do
sono (p < 0,001) e redugio na
laténcia do sono (p < 0,001),
na disfungdo diurna (p <
0,001) e no uso de medicagio
para dormir (p < 0,001) no
grupo Pilates.
Curi et al.’® Idosas > 60 Pilates 31 PSQI Mat 16 semanas sendo 2 vezes Melhora na qualidade do sono
2018 Controle 30 semanais, totalizando 120 geral (p = 0,02) e redugdo na
min/sem. laténcia do sono (p = 0,02)
e no uso de medicagio para
dormir (p = 0,04).
Sharma et al.® Diabéticos 35a65 Pilates 30 PSQI Mat 4 semanas sendo 5 vezes Melhora na qualidade do sono
2018 semanais, totalizando, geral
30-40 minutos cada sessio. (p < 0,001).
Exercicios de postura, de
respiragio e controle muscular,
divididos em rotina b4sica,
intermedidria e avangada.
Aibar- Idosas > 60 Pilates 55 PSQI Mat 12 semanas sendo 2 vezes Melhora na qualidade do
Almazin et Controle 55 semanais, totalizando 120 sono geral (p < 0,001) e na
al. min/sem. Cada sessio percepeio subjetiva de sono (p
2019 consistia em 3 fases: 10 =0,001) e redugdo na laténcia

minutos de aquecimento,

35 minutos de exercicios de
Pilates e 15 minutos de volta
a calma.

do sono (p < 0,001), no uso de
medicagdo para dormir (p <
0,001) e na disfun¢io diurna
(p =0,008) e aumento na
eficiéncia do sono (p < 0,001)
apenas no grupo Pilates.

PSQI = Pittsburgh Sleep Quality Index; NI = Nio informado; ESS = Escala de sonoléncia de Epworth; n = nimero de participantes
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Tabela 2 - Pontuagio dos estudos de acordo com a escala de PEDro.

Caldwell ~ Ashrafinia  Garcfa-Soidan ~ Leopoldino ~ Ahmadinezhad ~ Curi ~ Sharma  Aibar-Almazéin
etal.’’ etal.!! etal.® etal' etal.? etal’®  etal® etal.’?

Elegibilidade 0 1 1 1 1 1 1 1
Randomizagio dos grupos 0 1 1 0 1 1 0 1
Alocagio secreta 0 0 0 0 1 0 0 1
Caracteristicas iniciais similar 1 1 1 0 0 1 0 1
Cegamento dos participantes 0 0 0 0 0 0 0 0
Cegamento do treinador 0 0 0 0 0 0 0 1
Cegamento dos avaliadores 0 0 0 0 1 0 0 1
Medida do desfecho em 85% dos 0 0 0 0 1 1 0 1
pacientes

Intencdo de tratar 0 1 0 0 1 0 0 0
Diferenca entre grupos 1 1 1 0 1 1 0 1
Medidas de tendéncia central e 1 1 1 1 1 1 1 1
variabilidade

Pontuagio total 3 6 5 2 8 6 2 9

doengas cronicas e eventos cardiovasculares’>?, Sabe-
-se que independentemente da idade, individuos com
transtornos decorrentes do sono apresentam maior
prevaléncia de fatores de risco cardiovascular que pes-
soas com boa qualidade do sono?%.

No entanto, chama a atengio a escassez de estudos
voltados para amostras exclusivas de idosos, em especial
com doenga cardiometabdlicas, dado que esse grupo
apresenta graves problemas relativos ao sono?*. Cald-
well et al.’® analisaram jovens universitrios com idade
entre 18 a 32 anos, enquanto Ashrafinia et al.'' apenas
mulheres pés-parto, com idades semelhantes, entre 18
a 35 anos, se aproximando das idades observadas por
Leopoldino et al."* que foi de 18 a 30 anos. Nesses es-
tudos, foram observadas além de melhora na qualidade
geral do sono, redug¢des na laténcia do sono e na sono-
léncia diurna. O tnico estudos em que a amostra foi
composta exclusivamente por idosos for realizado por
Curi et al.’, que submeteram idosos saudédveis (média
de 64 anos) e diferentemente dos estudos anteriores,
observaram além de melhora na qualidade geral do
sono e redu¢io na laténcia do sono, uma redugio no
uso de medicagdes para dormir. Por fim, apenas um es-
tudo® foi composto de amostra com doeng¢a metabdlica
(Diabetes tipos II) porém com idade de 35 a 65 anos.

A baixa qualidade do sono ¢ multifatorial. No en-
tanto, fatores de risco como laténcia aumentada do
sono, redu¢io no tempo de sono, uso de medicagoes

3031 afetam direta-

para dormir e distarbios do sono
mente a percep¢do de qualidade do sono. Embora

ndo tenha sido objetivo do presente estudo analisar os

mecanismos pelos quais o Pilates promove melhoria
da qualidade sono, sabe-se que ele atua diretamente
no controle do estresse e na melhora da qualidade de
vida®*?*, fatores relacionados com a qualidade do sono.
Além do mais, entre os principios basicos do método
Pilates encontra-se a respiragio diafragmatica®. Essa
condi¢do faz com que o Pilates melhore a inspiracio,
que é um dos fatores associados a baixa qualidade do
sono em adultos com apneia do sono®.

O presente estudo apresenta algumas implicagdes
priticas, sobretudo para profissionais de saude. Em re-
sumo, os estudos com a realizagio do Mat Pilates ado-
taram protocolos entre 6 e 16 semanas de intervengio,
com uma frequéncia de 2 a 3 vezes semanais, em média
de 120 a 150 minutos de atividade por semana, de 13
a 15 exercicios, de 1 a 2 series, com repeti¢oes de 8 a
12 trabalhando o controle da respira¢do. No entanto,
devido a heterogeneidade dos subgrupos populacio-
nais analisados (jovens universitdrios, idosos, mulheres
p6s-menopausa e diabéticos) os achados apresentados
devem ser verificados com cautela no momento da sua
extrapolagdo, bem com as limitagdes metodoldgicas
encontradas nos estudos. Portanto, futuros estudos com
maior rigor metodolégico sdo necessdrios para atestar a
eficicia do Pilates na qualidade do sono.

A presente revisio tem limitagdes que devem ser
consideradas. A pesquisa bibliogrifica foi realizada
apenas em periédicos indexados nas bases de dados
eletronicas PubMed/Medline, Lilacs, SciELO e SCO-
PUS. Dessa forma, ¢ possivel que alguns estudos sobre
esta temdtica nio tenham sido incluidos. Contudo, vale
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ressaltar que as bases de dados utilizadas no presente
estudo sdo as mais consultadas para pesquisa bibliogra-
fica de manuscritos em linguas portuguesa e inglesa.
Além disso, a investigacio foi realizada utilizando ape-
nas descritores em inglés e portugués, portanto, estudos
existentes em outros idiomas nio foram incluidos. E
por fim, os estudos incluidos adotaram apenas o Mat
Pilates como método de exercicio, o que ndo permite a
comparagio com outros métodos. Apesar disso, 20 nos-
so conhecimento esse é o primeiro estudo de revisio
sistemdtica que objetivou analisar os efeitos do Pilates
na qualidade do sono de adultos e idosos e segundo,
os procedimentos metodolégicos adotados seguiram a
recomendagées PRISMA para estudos de revisio sis-
temdtica com revisdo e extragdo dos dados por pares.

Em conclusio, a presente revisio sistemadtica, iden-
tificou que a realizagio do Pilates, em especial o de solo
(Mat Pilates) com frequéncia minima de duas vezes se-
manais e um més melhora a qualidade do sono e reduz
a sonoléncia diurna de adultos e idosos.
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