http://dx.doi.org/10.1590/1809-98232016019.150142

Os Efeitos do Método Pilates Aplicado a Populagdo Idosa: Uma
Revisto Integrativa

The Effecs of Pilates on the Elderly: An Integrative Review

Resumo

Introdugao: O Método Pilates tem sido considerado um sistema de exercicio que visa
melhora da flexibilidade, resisténcia fisica, forga, equilibrio e coordenac¢io motora. Desta
forma, muitos idosos tém procurado o Método em busca da melhora ou manutencio
da saude. Objetivo: O objetivo deste estudo foi revisar os efeitos do Método Pilates em
idosos. Método: Esta é uma revisio integrativa, onde foram incluidos estudos com idosos
submetidos 2 interven¢do com o Método Pilates associadas ou nio a outras técnicas.
A questao norteadora considerada dispde acerca do que ja foi produzido na literatura
sobre os efeitos do Método Pilates em idosos. As buscas foram realizadas em maio de
2014 nas bases de dados eletronicas: MEDLINE (PubMed), Scopus e Physiotherapy
Evidense Databasa (PEDro). Resultados: Do total de 445 estudos que resultaram da busca,
foram incluidos 17 artigos. Diversas variaveis foram analisadas, sendo que o equilibrio
e o risco de quedas foram as mais descritas. Conclusio: As varidveis mais pesquisadas
foram o equilibrio e o risco de quedas e esses estudos sao consensuais em relagao a
melhora dessas variaveis. O aumento da flexibilidade também ¢é consensual, porém
em relacao aos demais efeitos relatados na literatura, ainda ha controvérsia ou dados
isolados e consequentemente inconclusivos. Dentre os estudos encontrados, a maioria
foi experimental, dentre eles, apenas dois ensaios clinicos randomizados. Sugere-se a
realizacdo de outros ensaios clinicos que abordem o tema para que revisoes sistematicas
com metanalise possam ser realizadas posteriormente garantindo maior confiabilidade

dos resultados sugeridos neste estudo.

Abstract

Introduction: Pilates is considered a form of exercise that aims to improve flexibility,
resistance, strength, balance and coordination. As a result, many elderly people have
tried the method secking to improve or maintain their health. Objective: The present
study aimed to review the effects of Pilates on the elderly. Methods: An integrative review
was carried out that studied elderly persons undergoing an intervention based on the
Pilates method, combined or not with other techniques. The guiding question considered
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existing studies in literature that evaluated the effects of Pilates on the elderly. Searches
of the MEDLINE (PubMed), Scopus and Physiotherapy Evidence Database (PEDro)
electronic databases were conducted in May 2014. Results: Of a total of 445 studies
found, 17 articles were included. Several variables were analyzed, with balance and the
risk of falling described most frequently. Conclusions: The most studied variables were
balance and the risk of falling and there was consensus among the studies regarding
the improvement that Pilates caused in these variables. There was also agreement about
increased flexibility, but controversy continues to surround the other effects reported in
literature, or the data is isolated and therefore inconclusive. Among the studies found,
most were experimental, and there were only two randomized controlled trials. The
performance of more clinical trials featuring high quality methodological approaches

addressing the theme is recommended, so that systematic reviews with meta-analysis

may be performed, ensuring greater reliability of the results suggested in this study.

INTRODUCAO

A expectativa de vida sofreu um aumento
mundial nos dltimos anos, em decorréncia disso,
houve um acréscimo da popula¢io idosa.'* O
envelhecimento traz alteragdes bioldgicas® e gera
mudangas nos aspectos psicolégicos e sociais, o

que compromete a independéncia e a qualidade
de vida.*

Os programas de exercicios que envolvem
treinamento de forca e equilibrio sdo apontados
como responsaveis por manter a capacidade
funcional de idosos,” além de serem uma
intervengao preventiva para diminui¢ao do risco
de quedas nessa popula¢io.®’

Dentre as atividades fisicas recomendadas para
esse publico, destaca-se o método Pilates que retrata
um sistema de exercicios fisicos criados por Joseph
Pilates e que trabalha movimentos corporais com
seis principios: respiracao, controle, concentragao,
precisao, fluidez e centralizacdo, desta forma,
integrando corpo e mente.® Os exercicios foram
projetados para promover melhora na postura,
forca, resisténcia, flexibilidade e equilibrio.”'

Muitos idosos tém procurado o método Pilates
em busca de saude e manutencdo das aptidoes
fisicas, prevencao de doencgas, assim como
tratamento coadjuvante. Na literatura, é possivel
encontrar alguns estudos que buscam esclarecer
os beneficios do método Pilates nessa populagao,
no entanto, ainda nao ha um estudo que sintetize
esses efeitos na populagao idosa.

Na busca por sistematizar as informacoes acerca
dos efeitos do método Pilates nessa populagio,
o objetivo deste estudo foi realizar uma revisio
integrativa sobre os efeitos do método Pilates na
populacao idosa.

METODO

Foi utilizada como método a revisiao integrativa
da literatura, que objetiva reunir e resumir o
conhecimento cientifico produzido sobre o
tema em investigagdo, ou seja, permite a busca,
avaliacio e sintetizacao das evidéncias cientificas
disponiveis que contribuirao no desenvolvimento
de conclusdes sobre a tematica abordada.' Seis
etapas foram percorridas para a elaboragio deste
estudo: estabelecimento da questao norteadora
e objetivos da pesquisa; definicao de critérios
de inclusio e exclusio das publicacGes; busca na
literatura; analise e categorizacao dos estudos,
apresentacio e discussio dos resultados."

Desta forma, a questao problema deste estudo
foi: Quais os efeitos do método Pilates na populagao
idosa? A busca foi realizada em maio de 2014 nas
seguintes bases de dados eletronicas: MEDLINE
(PubMed), Scopus e Physiotherapy Evidense
Databasa (PEDro), o ano das publica¢bes ficou
entre 2004 a 2014, o descritor utilizado compreendeu
um unico termo: Pilates. Desta forma, em cada
uma das bases de dados a estratégia de busca foi
inserir esse descritor e buscar os artigos. Os critérios
de inclusdo foram: artigos publicados em revistas
indexadas; popula¢io com idade maior ou igual a



60 anos, submetidos a intervencao com o método
Pilates associada ou ndo a outras técnicas. Os
critérios de exclusdao foram: artigos incompletos
e artigos em outro idioma que nio inglés,
portugués e espanhol. Os resumos foram lidos e
avaliados por dois avaliadores independentes ¢ as
produgoes que atenderam os critérios previamente
estabelecidos, foram selecionadas para esse estudo
e lidas na integra. Foi elaborado um instrumento
para a coleta das informagdes a fim de responder
a questao problema desta revisao, composto pelos
seguintes itens: titulo, autores, método, periodico,
ano de publicagio, objetivo do estudo e principais
resultados. Os dados foram descritos em forma de
tabela. Apos a leitura dos artigos selecionados, foi
realizada a anélise e organiza¢ao das tematicas:
Flexibilidade; Aspectos funcionais; Risco de queda
e Equilibrio; Composigao corporal e parametros
cardiometabolicos; Postura corporal. Pretendendo
a melhor descricio e classificacao dos resultados,
realizaram-se analise, categorizagdo e sintese das
tematicas."

Estratégia de Busca:
PUBMED: 159
PEDRO: 48
SCOPUS: 238

Total: (n= 445)

Pilates em Idosos: Revisdo Integrativa

RESULTADOS

As buscas resultaram em 445 estudos, sendo
que apenas 17 foram considerados elegiveis para

analise dos dados (figura 1).

As variaveis equilibrio e risco de queda foram as

mais pesquisadas e todos os estudos encontraram

51219 2ssim como as variaveis

5,20,21

resultados positivos,

percentual de gordura, resisténcia muscular,?

marcha!®!’

¢ qualidade de vida."” Outras varidveis
pesquisadas que obtiveram resultados positivos,
embora em um unico estudo para cada variavel,
foram: coordenacio motora,’ autonomia pessoal,'
mobilidade da coluna vertebral,” tempo de reacio,”

desempenho funcional,"” pressdo arterial sistdlica® e

16 15,16,20,22

Estudos com as varidveis flexibilidade,
3,12,15

dor.
forca e postura® demonstraram resultados
controversos ou inconclusivos e houve pouca
aderéncia em idosos hospitalizados para os

exercicios de Pilates* (tabela 1).

Estudos excluidos:

A

Duplicados (n = 170)

Estudos com potencial de incluséo
(n=275)

Estudos excluidos:

v

v

Fora do tema (n = 58)
Fora da faixa etaria (n= 199)

(n=17)

Estudos incluidos na reviséo integrativa

Fora dos idiomas (n=1)

Figura 1. Fluxograma da revisao, 2014.
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Tabela 1. Descricao dos resultados dos estudos incluidos nesta revisao, 2014-2015.

Estudo

Resultados encontrados

Smith e Smith, 2005

Fortalecimento do transverso abdominal, multifideos e assoalho pélvico. Melhora
no equilibrio, mobilidade da coluna e estabilizacio.

Ruiz-Montero, ¢f al.,
2014°

Grupo Pilates: diminui¢do do percentual de gordura e massa gorda. Aumento da
massa corporal magra. Sem mudangas na massa corporal e indice de massa corporal
(IMC). Forte correlagdo entre massa gorda e relagdo cintura e quadril. Grupo
controle: sem alteracoes.

Hyun, Hwangbo e Lee,
20147

Aumento do equilibrio estatico e dinamico de ambos os grupos (Pilates e atividades
no solo), sendo que no grupo Pilates houve maior diminui¢io da oscilagio.

Granacher ez al., 2013"2

Melhora do equilibrio e desempenho funcional e diminui¢ao o risco de quedas.

Bird, Hill e Fell, 2012"

Grupo Pilates: Melhora do equilibrio estatico e dinamico. Nao houve melhora na
forca de membros inferiores. Grupo controle: sem alteragdes.

Bird e Fell, 2013"

Efeitos agudos (cinco semanas): aumento do equilibrio e da for¢a de membros
inferiores. Efeitos a longo prazo (12 meses): manutencio do equilibrio estatico
e dindmico. A forca de membros inferiores s6 foi mantida em individuos que
continuaram praticando Pilates. Houve melhora no risco de quedas.

Irez et al., 2011

Grupo Pilates: Melhora no equilibrio dinamico, flexibilidade, forca, tempo de
reagdo e propensao a quedas. Grupo controle: sem alteracoes.

Stivala e Hartley, 2013'

Aumento do equilibrio, da for¢a, da amplitude de movimento e da velocidade de
marcha. Houve reducio da dor e da mobilidade funcional, porém ainda com risco

de quedas.

Newell, Shead e Sloane,
2012"

Melhora na marcha: velocidade, ciclo do passo e comprimento. Houve diminui¢ao
do risco de queda.

Rodrigues ¢f al., 2010

Grupo Pilates: Melhora da autonomia pessoal, equilibrio estatico e qualidade de
vida. Grupo controle: sem alteragdes.

Kaesler, e al., 2007"

Melhora do equilibrio estatico e dinamico.

Fourie et al., 20132%°

Grupo Pilates: melhora da flexibilidade de flexo de ombro e quadril, sem alteragao
na extensdo de ombro e joelho. Grupo controle: Melhora na extensio dos ombros.

Fourie et al., 2013c*

Grupo Pilates: Diminuicdo da pressdo arterial sistolica, sem alteracoes da diastolica.
Colesterol total e triglicerideos sem mudancas. Ambos os grupos: aumento na
glicose. Grupo controle: sem mais alteragdes.

Plachy; Kovach;
Bognar, 2012%

Grupo Pilates e grupo Pilates associado a exercicios na dgua obtiveram melhora
da resisténcia fisica, flexibilidade e amplitude de movimento de ombro, quadril,
coluna lombar, téraco-lombar e tronco. Grupo controle: nao houve alteragoes.

Kuo, Tully e Galea, Efeito imediato (ap6s 15 semanas): diminui¢do do angulo de flexdo toricica e
2009% aumento do angulo de extensdo lombar. Efeitos a longo prazo (apés 20 semanas):
mantiveram os alinhamentos anteriores a intervencao.

Mallety et al., 2010* Grupo Pilates comparado ao grupo de mobilizacdo passiva teve menor participagio

e aderéncia.

Fourie ¢t al., 2013b%

Grupo Pilates: diminui¢do da massa gorda, do percentual de gordura e aumento
da massa magra, nao houve alteracdes na massa corporal e IMC. Grupo controle:
nao houve alteracoes.




Quanto aos tipos de estudos, a maioria realizou

5,7,13,15,18,20-22,24,25 gar

13,24

modelos experimentais,
apenas dois ensaios clinicos randomizados.
Os outros estudos foram de diferentes tipos, uma
revisiao de literatura®, uma revisio sistematica,'?

23
1,

um estudo piloto,"” um longitudinal, um estudo

de caso,'*um estudo observacional'” e um estudo

de coorte prospectivo observacional."

DISCUSSAD

O equilibrio e o risco de quedas foram as mais
relatadas na literatura.”*"” Talvez esse fato possa
ser justificado pelo deficit de equilibrio inerente ao
envelhecimento que aparece como um importante
fator incapacitante nessa populacio, interferindo
na funcionalidade e na qualidade de vida. Os
topicos descritos a seguir foram estipulados com
o intuito de facilitar o entendimento dos resultados
encontrados com relacdo a todas as variaveis
descritas nos estudos analisados.

Flexibilidade

A flexibilidade tem ligacdao direta com a
independéncia do idoso, pois € uma componente
extremamente importante para o movimento.”’
Todos os estudos encontrados nesta revisao
que avaliaram essa valéncia foram consensuais
em relacdo a melhora da flexibilidade apos a
intervencao com Pilates. Fourie e a/.* avaliaram 50
idosas sedentarias divididas em dois grupos, Pilates
trés vezes semanais ¢ um grupo sem exercicios
durante oito semanas. Os autores encontraram
melhora na flexibilidade dos flexores de ombro
e quadril, porém nos extensores das mesmas
articulaces nao houve diferenca. A diminuicao do
percentual de gordura corporal, que possivelmente
gerava uma barreira mecanica aos movimentos foi
atribuida como um dos fatores que contribuiram
para esse resultado. Entretanto, o grupo controle
obteve melhora da extensio do ombro.

Plachy, Kovach e Bognar* investigaram 42
idosas divididas aleatoriamente em trés grupos.
O primeiro grupo realizou Pilates trés vezes por
semana, o segundo realizou Pilates apenas uma

Pilates em Idosos: Revisdo Integrativa

vez na semana associado a exercicios na agua duas
vezes por semana e o terceiro nao realizou exercicio
fisico durante o tempo do experimento, ou seja, seis
meses. Os grupos que realizaram Pilates obtiveram
melhora na flexibilidade em comparag¢io ao grupo
controle. O segundo grupo obteve melhora
expressiva na flexibilidade do ombro, quadril,
coluna lombar, téraco-lombar e tronco. O grupo
controle nao obteve alteracoes. Corroborando esses
resultados, [rez ef al"® que avaliou 60 idosas durante
12 semanas, divididas em grupo intervengao que
praticou pilates trés vezes na semana e controle,
concluiu que ha melhora da flexibilidade.

Aspectos funcionais

Com o envelhecimento ha o declinio da
massa muscular e consequentemente da for¢a. O
treinamento envolvendo exercicios de resisténcia
muscular e for¢ca tém grande importancia para os
idosos na prevencao da perda de massa muscular
e 6ssea decorrentes do envelhecimento.” O termo
aspectos funcionais ¢ extremamente amplo e
engloba diversas variaveis, como for¢a, amplitude
de movimento, mobilidade e resisténcia fisica. Neste
sentido, ainda sdo encontrados poucos estudos que
avaliaram estas valéncias. No estudo de Plachy,
Kovach e Bognat,” os pesquisadores abordaram
amplitude de movimento e resisténcia fisica. Os
resultados demonstram que houve melhora dessas
valéncias em ambos os grupos que praticaram
exercicio, porém os idosos que praticaram apenas
o Método Pilates obtiveram também melhora do
controle muscular. Os autores afirmam que essa
melhora pode estar relacionada ao fortalecimento
do centro do corpo o que traz estabilidade e
seguranga para executar 0s movimentos.

Com o intuito de melhorar os aspectos funcionais
relativos a perda de for¢a e massa muscular, Mallery
et al** realizaram um estudo com 39 pacientes
hospitalizados, mas, neste caso, foi realizada uma
avaliacdo da participagao e aderéncia ao treinamento.
Os pacientes foram divididos em grupo controle,
o qual realizou movimentos de forma passiva com
auxilio do fisioterapeuta, e um grupo experimental,
que realizou exercicios do Método Pilates. A
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aderéncia foi maior no grupo de mobilizagio passiva.
Segundo os autores, a diferenca pode ser explicada
pela maior intensidade do método Pilates e também
pelo tempo de intervengao, que foi mais de trés
vezes maior no grupo Pilates.

Com relacido a forca dos membros inferiores,
Bird, Hill e Fell”® avaliaram essa valéncia e nao
encontraram diferenca entre praticantes e nao
praticantes do Método, entretanto um ano depois
0s mesmos autores encontraram incremento da
forca em outro estudo'* com desenho semelhante,
corroborando os resultados de Irez ef al.,”” que
haviam encontrado esses resultado em um estudo
com amostra mais expressiva e com maior tempo
de seguimento.

Duas revisoes sistematicas tiveram entre seus
objetivos os aspectos funcionais. Na revisao
de Smith e Smith® os autores observaram que
ha evidéncias do fortalecimento do transverso
abdominal, multifideos e assoalho pélvico,
melhorando a estabilidade corporal e a mobilidade
da coluna. Ja Granacher, Gollhfer e Hortobagyi,'”
investigaram a possivel correlagdo entre aspectos
funcionais e quedas e os resultados sugerem que
o incremento da forca do centro do corpo tem
relacdo com a diminuicao do risco de quedas.

Risco de queda e Equilibrio

O risco de quedas pode ser avaliado de
diferentes maneiras, equilibrio estatico, equilibrio
dinamico e forca de membros inferiores foram
os parametros mais utilizados nos estudos
selecionados. Granacher, Gollhfer e Hortobagyi,'?
na revisao sistematica descrita anteriormente,
conclufram que o fortalecimento do centro do
corpo proveniente da intervencdo com Pilates
pode contribuir para a eficiéncia nas extremidades
do corpo melhorando o equilibrio dos idosos. Ja
no estudo de Bird, Hill e Fell,"” foram avaliados
27 idosos divididos em dois grupos, Pilates duas
vezes por semana e grupo sem atividade fisica
durante cinco semanas. Os resultados apontam
pequena melhora no equilibrio estatico e dinamico
no grupo Pilates, sem incremento na forca de

membros inferiores. No entanto, no estudo de
Bird e Fell,'" que também foi desenvolvido em
cinco semanas e avaliou 30 idosos, houve melhora
da forca de membros inferiores, além do aumento
do equilibrio e diminui¢ao dos risco de queda.
Esse estudo também avaliou o follow up apos
12 meses da intervengao e observaram que os
idosos ainda apresentavam valores melhores de
equilibrio estatico e dinamico independente de
terem continuado ou ndo a pratica de Pilates, assim
como diminuic¢do do risco de quedas. Entretanto,
os idosos que continuaram com os exercicios
de Pilates obtiveram beneficios adicionais no
equilibrio estatico e dinamico e ainda mantiveram
os ganhos de forca. O estudo de Kaesler e al.”
corrobora esses resultados, nesse estudo foram
avaliados sete idosos, durante oito semanas, duas
vezes por semana. Os autores concluiram que o
treinamento de Pilates pode melhorar o equilibrio
estatico e dinamico reduzindo o risco de quedas.

Um estudo de caso realizado por Stivala e
Hartley'® avaliou a utiliza¢do do método Pilates na
reabilitacao de uma idosa de 84 anos apos cirurgia
de quadril decorrente de queda. Os resultados
demonstram que a paciente obteve melhora do
equilibrio, amplitude de movimento e velocidade da
marcha, porém ainda com elevado risco de queda.

Flexibilidade, tempo de reacdo, equilibrio
dinamico, for¢a de membros inferiores e propensao
a quedas foram estudadas por Irez e al,” os
autores analisaram 60 idosas, divididas em grupo
intervencao, que realizaram Pilates trés vezes na
semana, com dura¢ao de 12 semanas e grupo
controle. Houve melhora de todos os parametros
analisados e diminui¢ao do risco de quedas.

Newell, Shead e Sloane'” analisaram os
parametros da marcha, equilibrio e risco de quedas
em nove idosas que praticaram Pilates uma vez na
semana por oito semanas concomitantemente a
caminhada na esteira. Os resultados demonstraram
melhora da marcha nos parametros velocidade,
ciclo e comprimento do passo e consequentemente
redu¢do nos riscos de quedas. Todavia, esses
resultados devem ser analisados com cautela, ja
que a interveng¢ao nio foi somente com Pilates.



Ao comparar os efeitos do Pilates e uma
plataforma instavel em 40 idosas, Hyum, Hwangbo
e Lee’ concluiram que ambos os treinamentos
trouxeram beneficios no equilibrio, porém o grupo
Pilates apresentou maior diminui¢ao da oscilagao.
Ja Rodrigues e# al.'® avaliaram os efeitos do Método
Pilates no equilibrio estatico, autonomia pessoal e
qualidade de vida. Os autores concluiram que houve
melhora do equilibrio estatico e nivel de autonomia
pessoal no grupo Pilates. Corroborando esses
resultados, Kaesler e 2/ também encontraram
melhora no equilibrio estatico e dinamico e na
diminui¢do do risco de quedas em idosos que
praticaram Pilates.

Composicdo corporal e parametros cardiometabdlicos

Fourie et al.?® avaliou 50 idosas divididas em
grupo Pilates, que praticavam trés vezes por
semana durante oito semanas e grupo controle.
Os resultados encontrados foram a diminuicao
do percentual de gordura e da massa gorda e
o aumento da massa magra nos praticantes de
Pilates. Nao foram encontradas alteracdes na
massa corporal e no indice de massa corporal. O
grupo controle nao apresentou mudangas. Outras
variaveis foram avaliadas por Foutie ez a/?', como
pressao arterial, glicemia de jejum, colesterol e
trigliceridios. O grupo Pilates obteve diminuigao
da pressao arterial sistélica, porém sem alteragoes
na diastélica. Nao houve mudancas no colesterol
e triglicerideos. Ambos os grupos obtiveram
aumento da glicose. Esse fato pode ser explicado
em razio das avaliacGes pos-intervencao terem
sido feitas no inverno, o que justifica um aumento
nutricional. Entretanto, os autores sugerem que
Pilates ndo pode substituir formas de exercicios
aerébicos quando o objetivo for exclusivamente
melhora de parametros de riscos cardiometabdlicos.

No estudo de Ruiz-Montero ¢ al.> onde
participaram 303 idosas dividas em grupo
intervencao, prarticou-se Pilates associado
a exercicios aerébicos com musica, durante
24 semanas e com frequéncia de duas vezes
semanais e, ainda, um grupo controle que nao

praticou exercicios fisicos. O grupo interven¢ao

Pilates em Idosos: Revisdo Integrativa

obteve diminuicao da massa gorda, percentual de
gordura e aumento da massa magra, mas nao houve
mudancas na massa corporal e no indice de massa
corporal. Novamente os resultados precisam ser
analisados com cautela, pois houve a associa¢ao
de outra modalidade ao Método.

Postura corporal

Somente um artigo avaliou a postura corporal
de idosos. Kuo, Tully e Galea® avaliaram 34 idosos
que realizaram Pilates durante 10 semanas. Foi
realizada andlise postural medindo angulos da
coluna vertebral no plano sagital em trés momentos:
antes do experimento, logo apds quinze semanas
do inicio da intervencao e depois de vinte semanas.
Ap6s as quinze semanas houve diminui¢ao do
angulo de flexdo toracica e aumento do angulo de
extensao lombar, ja ap6s 20 semanas nao houve
alteracoes da linha de base.

Foram consideradas como limitacGes deste
estudo o fato da qualidade metodolégica dos
artigos niao ter sido avaliada; a diversidade
de desenhos de pesquisa e de protocolos de
intervencao, dificultando a comparagao adequada
entre os estudos encontrados, além do critério
de exclusio que descartou artigos que nao
foram encontrados na integra, gerando assim
um importante viés de publicagio.

CONCLUSAO

Podemos inferir que os efeitos positivos do
método Pilates sdo consensuais em trelacdo a
melhora do equilibrio e a diminuic¢ao do risco
de quedas. A melhora da flexibilidade também
¢ consenso entre os pesquisadores, ja em relagao
20s demais efeitos relatados na literatura, ainda ha
controvérsia ou dados isolados e consequentemente
inconclusivos.

Sugere-se a realizacido de ensaios clinicos,
garantindo maior confiabilidade dos efeitos
do Pilates, possibilitando a concatenac¢ao dos
resultados em futuras revisoes sistematicas com
metanalise.
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