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Introdução: A prática de exercícios pelo Método Pilates, tem sido incrementada na vida dos idosos, em busca de alcançar os pilares do método que são: respiração, concentração, centralização, controle, precisão e fluidez, para o desenvolvimento de coordenação motora, equilíbrio, mobilidade e força muscular. Quando trabalhamos dentro dos pilares e objetivos propostos para cada pessoa, principalmente idosos, conseguimos através do método Pilates, contribuir para redução do risco de quedas nessa população. Objetivos: Avaliar como o método Pilates pode contribuir para a redução do risco de quedas em idosos. Metodologia: A metodologia aplicada foi através de revisão de literaturas, baseadas em estudos relacionados ao método Pilates e pessoas idosas. Os estudos foram pesquisados no Google acadêmico e também em bases de dados indexadas como: MEDLINE (PubMed), Scopus, Scielo e Physiotherapy Evidense Databasa (PEDro). A busca pelos artigos e a escrita do estudo, aconteceram entre os meses de agosto a novembro de 2025.  Resultados: Os estudos e a discussão baseados nas literaturas pesquisadas, corroboram com desfechos clínicos positivos em relação a aplicação do método Pilates, para melhora principalmente do equilíbrio, coordenação motora, mobilidade e força muscular, fazendo com que os idosos tenham mais autonomia na realização de atividades de vida diária e consequentemente redução do risco de quedas. Conclusões: Diante do exposto e de toda revisão e discussão abordadas no presente estudo, conclui-se que, o Método Pilates, trabalhado individualmente, ou em grupos, proporciona melhora da qualidade de vida em idosos, em relação a aquisição de coordenação motora, equilíbrio e força muscular, trabalhando o corpo todo de uma forma global, reduzindo riscos de quedas em idosos, devido as alterações fisiológicas e osteomioarticulares decorrentes do processo de envelhecimento.
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