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Resumo 

A revisão sistemática reuniu seis estudos (2015–2025) 
sobre Pilates e Yoga em mulheres adultas. Os achados 
indicaram melhora significativa da qualidade de vida 
(QV) (aumentos médios de 25–32%; p < 0,05), redução 
de dor (50%; p = 0,01), aumento do escore físico do 
SF-36 (58,5% para 90,5%; p = 0,03) e maior flexibilidade 
(12%; p < 0,05). Evidenciou-se heterogeneidade 
metodológica.  

Introdução 

A qualidade de vida envolve fatores físicos, psicológicos, 
sociais e ambientais, sendo definida pela OMS (1997) 
como “a percepção do indivíduo sobre sua posição na 
vida”. Práticas como Pilates e Yoga promovem 
benefícios físicos e mentais, melhorando flexibilidade, 
equilíbrio e bem-estar em mulheres adultas (Nahas, 
2017). 

Materiais e Métodos 

Revisão sistemática da literatura sobre os efeitos do 
Pilates e do Yoga na qualidade de vida e flexibilidade de 
mulheres adultas (19 a 86 anos). Foram considerados 
estudos originais quantitativos publicados entre 2015 a 
2025, localizados nas bases PubMed/Medline, 
SPORTDiscus, Web of Science, LILACS e SciELO. As 
variáveis analisadas incluíram qualidade de vida e 
flexibilidade, com avaliação metodológica por 
instrumentos validados. A extração e a síntese dos 
dados obedeceram a critérios metodológicos.  

Resultados e Discussão 

Os estudos apontam que Pilates e Yoga promovem 
melhorias significativas na QV física e mental de 
mulheres adultas, com aumentos médios de 25–32% 
nos escores de QV (p < 0,05), redução de dor em 50% 
(p = 0,01) e elevação do componente físico do SF-36 de 
58,5% para 90,5% (p = 0,03). Houve ainda ganhos na 
flexibilidade de 12% (p < 0,05) e na força do assoalho 
pélvico (p = 0,01). Os protocolos variaram de 1 a 5 
sessões semanais, entre 45–60 minutos, com diferenças 
culturais influenciando adesão e resultados. A 

heterogeneidade metodológica limita comparações e 
reprodutibilidade, indicando a necessidade de protocolos 
padronizados e instrumentos validados. 

Conclusões 

A prática de Pilates Solo e Yoga demonstra efeitos 
consistentes na qualidade de vida de mulheres adultas, 
contemplando melhorias significativas nos domínios 
físico, mental e emocional. 
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