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RESUMEN

Introduccion: El equilibrio se define como el proceso de control del centro de masa con el
objetivo de mantener el mismo dentro de los limites en la base de sustentacion sea movilidad
estatica o dindmica, asi mismo los cambios en los sistemas corporales que intervienen en el
equilibrio son una consecuencia del envejecimiento, en especial los que afectan multiples
sistemas que influyen en el tipo de estrategias para realizar ciertas tareas, lo cual afectan
series de reflejos, control postural y marcha causando inestabilidad y caidas en el adulto
mayor teniendo en consecuencias lesiones graves e incapacidades. Por ello este trabajo
consiste en el abordaje hacia la mejora del equilibrio desde el Método Pilates para mejorar la
calidad de vida del adulto mayor. Objetivo: Analizar la efectividad del uso del método pilates
aplicado al equilibrio del adulto mayor. Materiales y Métodos: Esta investigacion se
presenta en un modelo de revision sistematica, donde se realizo una basqueda, recopilando y
clasificando la informacion de las bases de datos, SCiELO, PubMed, Google Scholar, y se
seleccionaron una serie de articulos y publicaciones sobre el método pilates y si eficacia en
el equilibrio del adulto mayor. Resultados: En el presente trabajo se analizaron siete articulos
cientificos, que cumplian los requisitos de la metodologia de busqueda, los cuales fueron
evaluados y comparados entre si para obtener resultados cuantitativos y cualitativos.
Conclusion: La revision sistematica demuestra que el método Pilates es eficaz para mejorar
el equilibrio, la fuerza y la movilidad funcional en adultos mayores. Los estudios analizados
evidencian beneficios fisicos y psicoldgicos significativos tras su practica regular. Ademas,
se reduce el riesgo de caidas y se promueve una mejor calidad de vida. Por tanto, el Método
Pilates se presenta como una herramienta valiosa en programas de intervencion geriatrica.
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