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Efeitos do Método Pilates na qualidade de
vida de individuos saudaveis: uma revisao
sistematica

RESUMO

OBJETIVO: Identificar os efeitos do Método Pilates, comparado com outros tipos de
intervencdo ou com nenhuma intervencdo, na qualidade de vida de adultos saudaveis,
através de uma revisdo sistemdtica de ensaios clinicos randomizados.

METODOS: Pesquisou-se nos bancos de dados do MEDLINE, LILACS, SciELO, Cochrane,
PEDro e Pubmed (ultima pesquisa em janeiro/2018). Foram incluidos ensaios clinicos
randomizados que analisaram os efeitos do Método Pilates na qualidade de vida de adultos
sauddveis, de qualquer sexo e idade. Os estudos que atenderam aos critérios de inclusdo
foram avaliados, de forma independente e cega por dois revisores, em relagdo ao risco de
viés, através dos itens propostos pela escala do Banco de Dados de Fisioterapia (PEDro).

RESULTADOS: Foram selecionados dois estudos que atendiam aos critérios de elegibilidade.
Conforme os dados encontrados na Escala PEDro, ha diferenga na qualidade metodoldgica
desses estudos, sendo um estudo de qualidade ruim e, outro, de qualidade alta.

CONCLUSOES: Ha baixas evidéncias quanto & melhora na qualidade de vida durante a
pratica do Método Pilates.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates. Adultos saudaveis. Qualidade de vida.
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INTRODUCAO

Os avancos tecnoldgicos proporcionaram ao ser humano padrdes de vida
nunca antes experimentados. Ao longo dos anos, os avancos tém refletido em
diversas mudancas no estilo de vida dos individuos (SIMAS; KESSLER; SANTOS,
2010). Mesmo esses avancos tendo ocorrido principalmente na drea da saulde,
aumentando a expectativa de vida da populacdao, houve o aumento de doencas
cronicas devido a rotina de trabalho estressante e a adocado de hdbitos alimentares
nao saudaveis.

N3do obstante, a populacdo adulta procura vdrias alternativas para melhorar
sua qualidade de vida (QV), buscando atividades que trabalhem o corpo de forma
global (GONCALVES; LIMA, 2014). Inumeras formas de atividades fisicas estdo
disponiveis, entre elas, destaca-se o Método Pilates (MP) (GONCALVES; LIMA,
2014; SIMAS; KESSLER; SANTOS, 2010).

O MP foi criado pelo alemao Joseph Hubertus Pilates (1880-1967), na década
de 1940, com o intuito de combinar arte e ciéncia, visando promover o
desenvolvimento equilibrado de mente e corpo. O método, originalmente
denominado contrologia, baseia-se em seis principios: centralizacado,
concentragao, controle, precisao, fluidez e respiracao (LATEY, 2001; SILER, 2000).
O mesmo se caracteriza por trabalhar de forma intensa a casa de forga
(powerhouse), formada pela musculatura abdominal, extensores de tronco,
extensores e flexores de quadril e musculos do assoalho pélvico, enquanto procura
fortalecer e alongar outras partes do corpo com exercicios de baixo impacto e
poucas repeticdes (SILER, 2000). De acordo com o seu criador, a contrologia é a
completa coordenacdo de corpo, mente e espirito. O método desenvolve um corpo
uniforme, corrige posturas erradas, restaura a vitalidade fisica, revigora a mente e
eleva o espirito (PILATES; MILLER, 1960).

Na area da saude, o interesse pelo conceito da QV é relativamente recente.
Ha indicios de que o termo surgiu pela primeira vez na literatura médica na década
de 1930, segundo levantamento de estudos que tinham por objetivo a sua
definicdo e que faziam referéncia a avaliagdo da QV (SEIDL; ZANNON, 2004).

O tema QV se destaca em duas definigdes no que se refere a saude. No sentido
ampliado, apoia-se na compreensdo das necessidades humanas fundamentais,
materiais e espirituais, e tem no conceito de promog¢do da saude seu foco mais
relevante. J4 no seu sentido especifico, a QV em salde coloca sua centralidade na
capacidade de viver sem doencas ou de superar as dificuldades dos estados ou
condicbes de morbidade (MINAYO; HARTZ; BUSS, 2000).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, o conceito de salde se define como
um completo estado de bem-estar fisico e social, e ndo meramente a auséncia de
doenca (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2014). O conceito de QV é amplo,
abrange a complexidade do construto e inter-relaciona o meio ambiente com
aspectos fisicos, psicoldgicos, nivel de independéncia, relagdes sociais e crencas
pessoais (FLECK, 2000).

The Whoqol Group (1995) define QV como a percepc¢do do individuo de sua
posicdo na vida no contexto da cultura e de sistema de valores nos quais ele vive e
em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padrées e preocupagoes.
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Nos ultimos anos, hd uma procura maior de pesquisadores em relacdo a
comprovacgdes cientificas sobre os beneficios propagados pelo MP. O método vem
sendo cada vez mais utilizado como forma terapéutica e preventiva, visto que
diversos problemas de salde vém afetando a populacdo de diferentes faixas
etdrias e socioeconémicas (GONCALVES; LIMA, 2014).

Alguns estudos recentes exploraram os efeitos do MP com desfechos
relacionados a saude, obtendo resultados positivos quanto a melhora da saude e
da concepc¢do corporal em mulheres sauddveis (CRUZ-FERREIRA et al., 2011),
melhora do sono e da QV em sedentdrios que praticaram o método (LEOPOLDINO
et al., 2013) e melhora da dor, da capacidade funcional e da QV em mulheres com
osteoporose pds-menopausa (KUCUKCAKIR; ALTAN; KORKMAZ, 2013).

Em pacientes com dor lombar crénica nao especifica, o MP contribuiu nos
desfechos: dor, funcdo e aspectos relacionados a QV (capacidade funcional e
vitalidade) (NATOUR et al., 2014). Houve também diminuicdo significativa na
intensidade da dor e melhora da amplitude de movimento e da capacidade
funcional em pacientes com artrite juvenil idiopatica apds exercicios de pilates,
melhorando a QV dos pacientes analisados (MENDONCA et al., 2013).

Assim, o objetivo deste estudo foi identificar os efeitos do MP, comparado
com outros tipos de intervengdes ou com nenhuma intervencdo, na QV de adultos
saudaveis, através de uma revisdo sistematica de ensaios clinicos randomizados
(ECRs).

METODOS

O presente estudo é caracterizado como uma revisdo sistematica e com
registro internacional prospectivo de revisdes sistematicas (PROSPERO) com o
numero do Centre for Reviews and Dissemination (CRD) 42017065399.

ESTRATEGIA DE BUSCA

A pesquisa foi feita em margo de 2017 e atualizada em janeiro de 2018 nas
bases de dados MEDLINE, LILACS, SciELO, Cochrane, PEDro e Pubmed. Para a
pesquisa foram utilizados os termos do medical subject headings (MeSH) e termos
de entrada das palavras Pilates e healthy adults, e um filtro especifico para ensaios
clinicos randomizados. As pesquisas foram limitadas a artigos em inglés, espanhol
e portugués.

A selecdo dos estudos foi feita por dois revisores de forma independente e
cega, em duas fases. Em primeiro lugar, os titulos e resumos foram lidos pelos
revisores e os estudos que nao eram ECRs ou que ndo apresentavam o MP como
intervencdo para adultos saudaveis foram excluidos. Posteriormente, os artigos
incluidos na primeira fase foram totalmente lidos pelos revisores e apenas os
estudos que estavam de acordo com os critérios de elegibilidade foram incluidos.
A estratégia de pesquisa completa é apresentada no Quadro 1.
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Quadro 1 — Estratégia completa de busca

“Pilates” [MeSH] OR “Movement Techniques, Exercise” OR “Exercise Movement
Technics” OR “Pilates-Based Exercises” OR “Exercises, Pilates-Based” OR “Pilates Based
Exercises” OR “Pilates Training” OR “Training, Pilates” Healthy adults
(randomizedcontrolledtrial [pt] OR controlledclinicaltrial [pt] OR
randomizedcontrolledtrials [mh] OR randomallocation [mh] OR double-blindmethod
[mh] OR single-blindmethod [mh] OR clinical trial [pt] OR clinicaltrials [mh] OR
("clinicaltrial"[tw]) OR ((singl*[tw] OR doubl*[tw] OR trebl*[tw] OR tripl*[tw]) AND
(mask*[tw] OR blind*[tw])) OR ("latinsquare"[tw]) OR placebos [mh] OR placebo*[tw]
OR random*[tw] OR researchdesign [mh:noexp] OR follow-upstudies [mh] OR
prospectivestudies [mh] OR cross-overstudies [mh] OR control*[tw] OR
prospectiv*[tw] OR volunteer*[tw]) NOT (animal [mh] NOT human [mh])

Fonte: Autoria propria (2018).

CRITERIOS DE INCLUSAO

Foram incluidos ECRs que analisaram os efeitos do MP na QV de adultos
sauddveis, de qualquer sexo e idade. Os participantes do estudo ndo poderiam ter
conhecimento prévio do MP e nem ter praticado nenhuma atividade fisica no
periodo de 6 a 12 meses. Para este estudo, qualquer tipo de MP (ndo apenas o MP
no solo, mas também em equipamentos) foi permitido e definido como
intervencgao.

RESULTADOS

IDENTIFICAGAO DOS ESTUDOS

Na busca eletrénica foram encontrados 352 artigos identificados nas bases de
dados selecionadas, a partir das palavras-chaves supracitadas e suas combinacdes.
Foram excluidos por duplicata um artigo. Através da leitura dos titulos, foram
descartados aqueles que ndao contemplavam os critérios de inclusdo e de exclusao,
através de selecdo manual. O resultado final chegou a onze artigos. Logo apds a
selecdo por resumos e a leitura completa de artigos, foram selecionados apenas
dois artigos (Figura 1).
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Figura 1 — Fluxograma da sele¢do dos estudos
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Fonte: Autoria propria (2018).

EXTRACAO DOS DADOS E AVALIACAO DO RISCO DE VIES

Estudos que atenderam aos critérios de inclusdo foram analisados para extrair
os seguintes dados: titulo, autores, ano de publicacdo, delineamento, objetivo,
tipo de intervencdo, frequéncia e duracado das aulas, nimero amostral, género,
idade, seguimento, comparadores entre os grupos e o desfecho avaliado (QV de
individuos sauddveis). No Quadro 2 resume as caracteristicas desses dois ECRs
subdivididos em: titulo, objetivo, sujeitos, intervencdo, avaliacdes e resultados.

Péagina | 5
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Quadro 2 — Resumo das caracteristicas dos artigos selecionados

Estudo

Cruz-Ferreira et al. (2011)

Titulo

Siqueira Rodrigues et al. (2010)

Pilates method in personal
autonomy, static balance and
quality of life of elderly females

life satisfaction, physical self-
concept and health status in adult
women

Objetivo

Avaliar os efeitos do MP na
autonomia pessoal, no balango
estatico e na QV em mulheres
idosas saudaveis

Determinar o efeito dos exercicios
de baseados no Mat (exercicios no
solo) Pilates na satisfacdo da vida,
percepcdo de apreciagdo por outras
pessoas, percepgao de aparéncia
fisica, percepgao de funcionalidade,
conceito de auto fisico total e
percepgdo do estado de saude em
mulheres saudaveis

Sujeitos

Mulheres idosas saudaveis n=52

Mulheres adultas saudaveis n= 62

Idade média 66 anos+4 anos

Idade média 41,02+6,6 anos

GP: n=27

GP:n=38

GC: n=25

GC:n=24

Intervengao

Duracdo e frequéncia: 8
semanas, 2x 60’ por semana

Duracgdo e frequéncia: 6 meses, 2x
60’ por semana

GP: exercicios em aparelhos de
Pilates

GP: exercicios de Mat (solo) Pilates
classico para iniciantes
supervisionados

GC: nenhum exercicio

GC: nenhum exercicio e foram
orientados a manterem as suas
AVDs

AvaliagOes

WHOQOL-OLD (qualidade de
vida)

Satisfacdo de vida

Teste Tinetti (equilibrio)

Escala autoconceito fisico (EACF)

GDLAM: 10 m de caminhada
(C10 m); levantar-se (LPS);
colocando e tirando uma camisa
(VTC); subindo da posigédo prono
(LPDV); subindo para caminhar
pela casa (LCLC)

Percepgdo do estado de saude
mensurada com o questionario EQ-
5D

Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ)

Resultados

O teste T- Student dependente
demonstrou diferencas
significativas no pds-teste no GP
das areas de Tinetti (A%=4.35%;
p=0.0001) e indice Geral de
GDLAM (A %=-13.35%;
p=0.0001)

O teste ANOVA demonstrou
diferencas significativas no GP:
—inicio e 6 meses na satisfagdo com
a vida (p=0.04), percepgdo de
apreciagdo por outras pessoas
(p=0.02), percepgdo de aparéncia
fisica (p=0.001), percepgdo de

Pégina | 6
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Estudo Siqueira Rodrigues et al. (2010) Cruz-Ferreira et al. (2011)

funcionalidade (p=0.01), auto-
conceito fisico total (p=0.001),
percepgdo do estado de saude
(p=0.013)

—entre 3 e 6 meses na SV (p=0.02),
percepgao de apreciagdo por outras
pessoas (p=0.05), percepgdo de
aparéncia fisica (p=0.001),
percepcdo de funcionalidade
(p=0.02), auto- conceito fisico total
(p=0.001)

Ndo foram observadas diferencgas
significativas no GC ao longo do
tempo

O teste de Wilcoxon demonstrou
diferencgas significativas pds-
teste no indice de qualidade de
vida (A%=1.26%; p=0.0411)

Ndo foram observadas
diferencas significativas no GC

Fonte: Autoria prépria (2018).

Nota: GP: grupo Pilates; GC: grupo controle; AVD: atividade de vida diaria; GDLAM:
American Development Group for Elderly Protocol; LPS: standing up; VTC: putting on and
to taking off a shirtale; LPDV: rising from the prone position; LCLC: rising to walk through
the house; WHOQOL-OLD: World Health Organization’s Quality of Life Questionnaire.

Os estudos foram avaliados em relacdo ao risco de viés por dois revisores,
ainda de forma independente e cega, através dos itens propostos pela escala do
Banco de Dados de Fisioterapia (PEDro) que se baseia na lista de Delphi,
desenvolvida por Verhagen et al. (1998), no Departamento de Epidemologia da
Universidade de Maastricht, que possui os seguintes critérios:

a) critérios de elegibilidade especificados;

b) homogeneidade na amostra;

c) distribuicdo aleatéria da amostra (randomizacao);
d) sigilo da alocagao;

e) cegamento paciente/terapeuta;

f) cegamento dos avaliadores dos desfechos;
g) acompanhamento adequado dos sujeitos;
h) comparacdo entre os grupos;

i) estimativas pontuais;

j) variabilidade;

k) intencdo por tratar.

Seus critérios de elegibilidade relacionam-se a validade externa dos estudos,
com excecao do primeiro item, e podem variar de 1 a 10. Foram utilizadas as
seguintes categorias:

a) pontuacdo inferior a 5: qualidade ruim;
b) pontuacdo igual a 5: qualidade regular;

c) pontuacdo superior a 5: qualidade alta.
Pagina | 7
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A qualidade metodoldgica dos estudos incluidos esta descrita na Tabela 1.

Tabela 1 — Pontuagdo e escore de cada estudo na avaliagao da qualidade metodoldgica
pela escala PEDro

Siqueira Rodrigues et al.

(2010) Cruz-Ferreira et al. (2011)

Primeiro autor (ano)

1
2
3
4
5
6
7
8
9

=
o

_ =L O O O O O » O +» O

R R R O R O O R R R R

11
Numero de pontos 4 8

Qualidade Ruim Alta

Fonte: Autoria propria (2018).

Os critérios da escala PEDro sdo:
a) os critérios de elegibilidade foram especificados?

b) os sujeitos foram aleatoriamente distribuidos por grupos (num
estudo cruzado, os sujeitos foram colocados em grupos de forma
aleatdria de acordo com o tratamento recebido)?

c) aalocacdo dos sujeitos foi secreta?

d) inicialmente, os grupos eram semelhantes no que diz respeito aos
indicadores de progndstico mais importantes?

e) todos os sujeitos participaram de forma cega no estudo?

f) todos os terapeutas que administraram a terapia fizeram-no de
forma cega?

g) todos os avaliadores que mediram pelo menos um resultado-chave,
fizeram-no de forma cega?

h) mensuragdes de pelo menos um resultado-chave foram obtidas em
mais de 85% dos sujeitos inicialmente distribuidos pelos grupos?

i) todos os sujeitos a partir dos quais se apresentaram mensuracdes
de resultados receberam o tratamento ou a condicdo de controle
conforme a alocagdo ou, quando nado foi esse o caso, fez-se a analise
dos dados para pelo menos um dos resultados-chave por intengao

de tratamento?
Pégina | 8
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j) os resultados das comparacOes estatisticas inter-grupos foram
descritos para pelo menos um resultado-chave?

k) o estudo apresenta tanto medidas de precisdo como medidas de
variabilidade para pelo menos um resultado-chave?

DISCUSSAO

A presente revisdo sistemdtica de ECRs foi realizada com o objetivo de
identificar os efeitos do MP, comparado com outros tipos de intervengao ou com
nenhuma intervencdo na QV de adultos saudaveis. Foram encontradas baixas
evidéncias sobre o efeito do MP na QV dos praticantes, ndao havendo estudos que
comparem o método com outros tipos de intervengdes.

Foram selecionados dois estudos que atendiam aos critérios de elegibilidade
devido a baixa publicacdo sobre o tema. Conforme os dados encontrados na Escala
PEDro (Tabela 1) ha diferenga na qualidade metodoldgica desses estudos, sendo o
estudo de Siqueira Rodrigues et al. (2010) de qualidade ruim e o de Cruz-Ferreira
et al. (2011) de qualidade alta.

No estudo de Siqueira Rodrigues et al. (2010) foram realizados exercicios
baseados no MP contemporaneo, com o uso de aparelhos, por um instrutor de
Pilates qualificado, utilizando para avaliacdo o questionario de QV para idosos
WHOQOL-OLD. O tempo de intervencdo foi de oito semanas, com sessdes de 60
minutos duas vezes por semana. Foi observado aumento significativo na QV no GP,
em relacdo ao GC. Porém, os baixos escores da escala PEDro indicaram deficiéncia
nos métodos de pesquisa, assim como falta de evidéncia cientifica, podendo-se
questionar a eficacia do MP na QV de individuos saudaveis. Outro fator que afeta
a validade cientifica dos efeitos do MP é o curto periodo de duracdo do estudo,
nao sendo suficiente para mudancas significativas na QV de individuos saudaveis.

No estudo desenvolvido por Cruz-Ferreira et al. (2011) foram encontradas
evidéncias moderadas quanto a melhora da QV quando comparados o GP e o GC.
Nesse estudo foram realizados exercicios do MP classico no solo (Mat Pilates) por
seis meses, duas vezes por semana, durante 60 minutos com instrutor de Pilates
qualificado. Foi aplicado o questiondrio de satisfacdo de vida (satisfaction with life
scale — SWLS) no inicio, em trés e seis meses. As diferencas foram encontradas
guando comparados somente entre trés e seis meses no GP, no inicio e trés meses
nao houve diferenca significativa. No GC ndo houve diferenga significativa ao longo
do estudo.

Embora os resultados encontrados em ambos os estudos demonstram
melhora na QV no grupo praticante do MP, destaca-se que, apesar dos instrutores
serem qualificados, ndo trabalhavam com a mesma escola de formagao no MP,
sendo um do método classico e o outro do método contemporaneo. O ensino das
diferentes escolas do MP difere quanto a instru¢do ao aluno, a sequéncia e ao
tempo de evolugdo dos exercicios, tornando-se dificil a discussdo dos resultados.
Além disso, as diferencas entre um estudo e outro no escore total da escala PEDro
(Tabela 1), apresentam um viés, dificultando também a discussdo e comparacgao
dos resultados, o que leva a questionar a eficacia da evidéncia do método em
individuos saudaveis com faixas etarias diferentes.
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Outro fator a ser considerado é que a avaliacdo de QV foi realizada com
diferentes instrumentos de coleta. Siqueira Rodrigues et al. (2010) utilizaram a
escala WHOQOL-OLD. O instrumento é composto por 24 itens gravados em uma
escala Likert (escala de resposta psicométrica) de cinco pontos, divididos em 6
facetas. Cada faceta consiste em 4 itens e, portanto, gera pontuagdes
independentes variando de 4 a 20 pontos (convertidos por sintaxe em uma escala
0-100). O mddulo WHOQOL-OLD é uma variagdo do médulo WHOQOL. Esse
instrumento foi projetado com o objetivo de desenvolver e testar um instrumento
valido de avaliagdo de QV para adultos idosos (FLECK; CHACHAMOVICH; TRENTINI,
2006), pois existem aspectos fundamentais na composicdo da QV dessa populacdo
gue ndo estdo incluidos no instrumento WHOQOL-100.

Cruz-Ferreira et al. (2011) utilizaram a SWLS que apresenta cinco questdes e
foi desenvolvida para avaliar a satisfagdo de vida do entrevistado como um todo.
A escala ndo avalia a satisfacdo com os dominios da vida como a saude ou as
financas, mas permite aos sujeitos integrar e controlar esses dominios de qualquer
maneira que eles escolherem. Os dados normativos sdao apresentados para a
escala, que mostra boa validade convergente com outras escalas e com outros
tipos de avaliacdes de bem-estar subjetivo. A satisfacdo com a vida, avaliada pela
SWLS, mostra um grau de estabilidade temporal. Adicionalmente, a escala mostra
a validade discriminante das medidas de bem-estar emocional. A SWLS é
recomendada como complemento para as escalas que se concentram na
psicopatologia ou no bem-estar emocional porque analisa o julgamento avaliativo
consciente de seus individuos de sua vida usando os préprios critérios da pessoa
(PAVOT; DIENER, 1993).

Ambos os estudos avaliaram amostras do sexo feminino, mas apresentaram
médias de idade diferentes. Daig et al. (2009), em sua pesquisa, relata que
mulheres com idade igual ou superior a 60 anos estdo menos satisfeitas com sua
vida familiar em comparagdo com os homens da mesma idade, sendo que as
mulheres relataram maior satisfacdo com sua vida familiar nos dois outros grupos
etdrios (30 anos, 30-60 anos). A razdo pode ser porque mulheres mais velhas
tenham maior risco de serem vilvas ou divorciadas (BOURQUE et al., 2005;
PINQUART; SORENSEN, 2000), o que pode causar sentimento de soliddo e também
porque os filhos provavelmente ndo estdo mais vivendo em casa. O apoio
emocional, assim como companheirismo, tém sido constantemente relacionado
como melhor satisfacdo de vida (CARTENSEN, 1992).

A QV é um conceito subjetivo que estd relacionado a autoestima, ao bem-
estar pessoal e abrange uma série de aspectos como estado emocional, estado de
salde, faixa etaria, estilo de vida, satisfacdo com o emprego e/ou com atividade
didrias e ambiente em que se vive e ndo somente com atividade fisica (VECCHIA et
al, 2005). Um dos objetivos do MP é a melhora da QV, e, para tanto, baseia-se em
seis principios, os quais juntos podem corroborar com essa melhora e do bem-
estar, visto que como o préprio criador do método cita: “[...] a aptiddo fisica é o
primeiro requisito para felicidade” (PILATES; MILLER, 1960, p. 5).

Ha baixas evidéncias quanto a melhora na QV durante a pratica do MP. Isso se
deve ao fato de que ha divergéncias nos estudos analisados na avaliagdo da QV, na
aplicacdo do MP e nos diferentes periodos de interven¢do. Também ha diferenca
da qualidade metodoldgica dos estudos e escassez de ensaios clinicos
randomizados publicados na drea.
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Effects of the Pilates Method on the quality
of life of healthy individuals: a systematic
review

ABSTRACT

OBJECTIVE: To identify the effects of the Pilates Method (MP) compared to other
interventions or with no intervention, on quality of life of healthy adults through a
systematic review of randomized controlled trials.

METHODS: Researched in MEDLINE, LILACS, SciELO, Cochrane, PEDro and Pubmed
databases (last researched in January/2018). Were included randomized controlled trials
that analyzed the effects of Pilates Method on quality of life of healthy adults of any gender
and age. The studies that met the inclusion criteria were analyzed independently and blindly
by two reviewers, in relation to bias risk, through the items proposed by the Physical
Therapy Database (PEDro) scale.

RESULTS: Two studies were selected that met the eligibility criteria. According to the data
found in the PEDro scale, there is a difference in the methodological quality of these studies,
being one study of low quality and another study of high quality.

CONCLUSIONS: There is low evidence of improvement in quality of life during Pilates
Method practice.

KEYWORDS: Pilates. Healthy adults. Quality of life.
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