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RESUMO

O presente trabalho ressalta a importancia e os beneficios do método Pilates na qualidade de vida de
uma paciente gestante. No periodo gestacional diversas mudangas fisiolégicas sdo observadas,
produzindo disfuncbes que levam ao desconforto nesse periodo. O Método Pilates tem como
principio a consciéncia  corporal, proporcionando beneficios cardiorrespiratérios e
musculoesqueléticos para as gestantes através de exercicios adequados para cada estagio da
gestagdo. O primeiro trimestre é considerado o periodo mais delicado da gestagédo e por isso &
indicado que os exercicios sejam com intensidade mais leves. O foco nesse periodo é trabalhar os
principios de respiragéo, contrologia e concentragdo.No segundo trimestre as gestantes costumam
apresentar mais disposi¢ao, é considerado o periodo ideal para atividades fisicas, o foco deve ser
trabalhar a respiragao, concentracao, equilibrio, o fortalecimento dos musculos abdominais e preparar
0 corpo para as adaptagdes posturais e modificagdes fisioldgicas e amenizar as dores. O ultimo
trimestre o ganho de peso é acentuado e as modificagbes ficam ainda mais evidentes o objetivo
nessa fase é obter manutencdo de mobilidade pélvica e da coluna. Pesquisas apresentam o método
como um recurso seguro e de facil adaptagdo de acordo com o periodo gestacional, que alivia e
reduz o quadro algico, além de conter principios que contribuem para o ganho de forga e recuperagao
do trabalho de parto e pds parto.

Palavras-chave: Pilates, Gestacao, Fisioterapia.

ABSTRACT

The present work highlights the importance and benefits of the Pilates method in the quality of life of a
pregnant patient. During the gestational period, several physiological changes are observed,
producing dysfunctions that lead to discomfort during this period. The Pilates Method is based on
body awareness, providing cardiorespiratory and musculoskeletal benefits to pregnant women
through appropriate exercises for each stage of pregnancy. The first trimester is considered the most
delicate period of pregnancy and therefore it is indicated that the exercises are with lighter intensity.
The focus in this period is to work on the principles of breathing, contrology and concentration. In the
second trimester, pregnant women tend to be more willing, it is considered the ideal period for
physical activities, the focus should be to work on breathing, concentration, balance, strengthening
abdominal muscles and preparing the body for postural adaptations and physiological changes and to
ease pain. In the last trimester the weight gain is accentuated and the changes are even more
evident. The objective in this phase is to obtain maintenance of pelvic and spine mobility. Research
presents the method as a safe and easily adapted resource according to the gestational period, which
relieves and reduces pain, in addition to containing principles that contribute to strength gain and
recovery from labor and postpartum.

Key-words: Pilates, Gestation, Physiotherapy.



INTRODUGAO:

O meétodo Pilates € um conjunto de exercicios que envolve de forma
harmoniosa todo o corpo com o objetivo de alinhar a postura, revigorar a mente e
reforcar a vitalidade fisica. Combinando alongamentos, fortalecimento, concentragao
e respiragao, independentemente da idade, qualquer pessoa esta apta a praticar
esses exercicios que proporciona melhora da qualidade de vida e resultados
satisfatorios (FERNANDES et al.,2016).

Segundo Silva (2009), o método é baseado na cultura oriental - como ioga,
artes marciais e meditagdo e fundamenta-se em um controle dos musculos
envolvidos de uma forma mais consciente possivel através de principios
indispensaveis do Pilates que sdo: concentragdo, controle, centragem, respiracéo
diafragmatica, leveza, precisado, forga e relaxamento. Ensina os seres humanos a
conhecer e respeitar o seu corpo, pois se trata de um treinamento fisico e mental e
pode ser usado tanto para condicionamento quanto para prevencéao e reabilitacio.

O Pilates apresenta exercicios seguros e eficazes, podendo ser utilizado no
periodo gestacional. A pratica do método na gestacao trabalha o corpo de forma
global através de um condicionamento fisico e mental com maior énfase em
melhorar a forga, a mobilidade e estabilidade da musculatura postural e do assoalho
pélvico. Os exercicios de alongamento e fortalecimento auxiliardo no alivio da dor,
na conscientizagcao corporal permitindo amenizar alteragdes posturais, com énfase
na importancia de respirar corretamente, o método ajudara no trabalho de parto e
nascimento do bebé (ENDACOTT,2007). Tal trabalho justifica-se pelos inumeros
beneficios pilates na diminuicdo ou prevengao da dor, desconforto e diminuigdo da
disposicao fisica decorrentes das adaptacdes biomecanicas presentes no periodo
gestacional.

Foi realizada uma revisado bibliografica narrativa a partir de artigos originais
publicados em periddicos indexados nas seguintes bases de dados: Lilacs, PubMed,
Scielo e Bireme com o objetivo de demonstrar os beneficios do método Pilates na
gestacdo, abordando seus beneficios e alguns exercicios para as adaptagdes
biomecanicas e fisiolégicas do periodo gestacional. Foram incluidos na pesquisa
artigos originais cuja publicagdo ocorreu nos ultimos 14 anos (2006-2020) nas
linguas inglesa e portuguesa Todos os artigos foram pesquisados com base nas

seguintes palavras-chave: Gestagéo, Parto Natural, Pilates e Fisioterapia.



FUNDAMENTAGAO TEORICA

Método Pilates

O método Pilates foi criado por Joseph Hubertus Pilates, o mesmo nasceu na
Alemanha em 1880 e desenvolveu um método que apresenta seis principios:
concentracdo, controle, movimento fluido, respiracado, precisdo e centramento. A
finalidade dos exercicios era lidar com suas proprias limitagdes fisicas devido a uma
doenga adquirida na infancia. Em 1912 mudou-se para a Inglaterra e durante o
periodo de guerra desenvolveu o sistema de “contrologia muscular” que € o controle
consciente de todos os movimentos musculares do corpo, sendo a correta
coordenacgao do corpo, da mente e do espirito (BASTOS, 2011).

Os exercicios desenvolvidos por pilates se dividem em duas categorias:
exercicios no solo que utilizam o peso corporal e a forga da gravidade como fatores
de resisténcia, chamado de MatPilates, podendo acrescentar acessorios e
exercicios feitos nos aparelhos que utilizam resisténcia proporcionada pelo uso de
molas e polias chamado de Pilates Classico. O pilates classico foi desenvolvido por
Pilates através do uso de molas, cordas e polias que eram utilizadas nas camas
hospitalares para promover fortalecimento, flexibilidade, resisténcia e tbnus muscular
em pacientes acamados e ainda debilitados. Dos 34 movimentos do método original
resultaram cerca de 500 variagbes de exercicios, realizados com ou sem auxilio de
aparelhos. S&o utilizados exercicios para estabilizacdo da pelve, controle do
abdome, mobilizagao articular, fortalecer e alongar membros superiores e inferiores.
(MARES et al., 2012; BURG,2016).

Pilates escreveu livros que defendiam os beneficios do seu método e a
importancia do corpo e a mente estarem em equilibrio, segundo ele, apenas com
esse equilibrio seria possivel alcangar a saude e manté-la. Muitos sdo os beneficios
desse meétodo como controle do equilibrio e propriocepgao, alinhamento postural,
estimulo da circulagdo, melhora da flexibilidade e forca, aumento da capacidade
cardiorrespiratéria e tdbnus muscular. Segundo Barbosa et al.(2012) um dos objetivos
do método Pilates é a relagao da respiragao com a organizagdo dos movimentos, ao

longo da realizagdo dos exercicios de estabilizagdo da coluna vertebral ocorre um



recrutamento da musculatura abdominal, proporcionando o fortalecimento do
transverso e obliquo interno. Esse método trabalha o corpo como um todo, corrige a
postura, tonifica a musculatura, aumenta a estabilidade corporal essencial para uma
vida mais saudavel e duradoura. Além disso, para obter bons resultados € preciso
combinar a qualidade dos movimentos, concentracao e precisdo. O método Pilates é
um dos recursos terapéuticos utilizado na area da fisioterapia. E um método
aplicado em todo o mundo auxiliando no tratamento de numerosas patologias, se
mostra superior aos exercicios convencionais para dor, atuando na reabilitagcao,
prevencao, saude mental, no condicionamento fisico melhora da qualidade de vida.
O Pilates é aplicado em tratamento de condicbes musculoesqueléticas, em idosos e
por se enquadrar com as necessidades de qualquer individuo, se torna indicado
para gestantes. ( KROETZ et al, 2015; ARAUJO et al, 2016).

Periodo Gestacional

Segundo o Ministério da Saude, a gravidez € um periodo de diversas
mudangas para a mulher e para todo nucleo familiar envolvido. O periodo
gestacional € um evento fisioldgico, onde grandes transformag¢des ocorrem no corpo
da mulher com o intuito de prepara-la ao longo do tempo para o parto e a
maternidade. (MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

As gravidas tém inumeras alteragdes que geram dor e desconforto, sendo a
dor lombar e a dor pélvica dores que afetam cerca de 19% na décima segunda
semana, aumentando para 47% na vigésima quarta semana e 49% na trigésima
sexta semana. ldentificadas na parte baixa do dorso e prega glutea podendo
expandir para os membros inferiores. (NAKAYAMA, 2003; VALLE,et al.,2011).

As adaptacgdes fisioldégicas e biomecanicas no periodo gestacional ocorrem
principalmente devido a fatores hormonais, fisioldgicos, anatdmicos e mecanicos.
Essas adaptacdes sdo necessarias e envolvem diversos sistemas para gerar um
ambiente favoravel para o desenvolvimento fetal. Os horménios responsaveis por
fazerem os musculos cederem e proporcionar um ambiente ideal sao: progesterona,
estrogénio e a relaxina, esse ultimo, oferece mais mobilidade aos ligamentos da
pelve, fazendo com que eles se tornem mais frouxos. Por isso € importante manter

uma boa postura, alinhamento e estabilidade articular nesse periodo. Conforme o



bebé cresce, o utero se expande, as mamas aumentam de tamanho e diversas
mudancgas ocorrem em tdo pouco tempo, é extremamente importante fortalecer dois
grupos musculares que sao comumente afetados: os do assoalho pélvico e os
estabilizadores posturais (KROETZ et al, 2015).

O assoalho pélvico faz parte de um conjunto osteomioarticular interligado com
a parede abdominal, diafragma respiratério e a coluna lombar. Essa regiao do
assoalho pélvico é composta por trés orificios: uretra, vagina e anus, € a regidao que
proporciona sustento ao bebé e no momento do parto se torna elastica para a saida
do mesmo, agindo como um tipo de rede que passa do osso pubico na frente da
pelve, para o coccix nas costas e saindo lateralmente em cada isquio. Os musculos
que fazem parte dessa regido precisam estar fortalecidos, com isso é possivel
sustentar o aumento do peso durante a gestacdo, prevenir a incontinéncia urinaria
por esforco, melhorar sensagdes sexuais, prevenir futuros problemas intestinais, de
bexiga e promover estabilidade da musculatura postural, além de melhorar a
capacidade de estirar e relaxar durante o parto. Os exercicios do método Pilates
auxilia para o fortalecimento do assoalho pélvico durante o periodo gestacional (
FERNANDES et al, 2016).

As modificagcdes como ganho de peso situado na frente do corpo, o acumulo
de liquido e as alteragcbes nas curvas da coluna vertebral, também influenciam na
postura, provocando um meio compensatério o que pode causar dor lombar em
muitas mulheres. O método Pilates auxilia nas adaptagdes e mudancas que
ocorrem no periodo da gestacdo e pos parto, além de proporcionar conforto e
beneficios para a futura mae. Os exercicios de alongamento e fortalecimento, bem
adaptados, oferecem alivio de dor, melhora da circulagdo de todo o corpo e ajudara
a prevenir sobrecarga nas articulacbes e dores lombares durante a gestacao
(BURG, 2016; SILVA et al, 2019).

O Pilates na Gestacao

A gravidez é um periodo fascinante, em que a forma e as necessidades do
seu corpo mudam constantemente, a medida que a gestagao avanga. Como essas
alteragdes geram novas e diferentes demandas sobre os seus musculos e

articulacbes e com énfase no desenvolvimento de uma boa postura, que pode ser



facilmente prejudicada durante a gestagao por isso, € fundamental adaptar sua
rotina de exercicios para adequar-se a estas mudangas. O método Pilates abrange
um conjunto de exercicios que podem ser adaptados para as fases iniciante,
intermediaria e avangada da gestacdo. No estagio inicial da gravidez o ideal é
executar pelo menos trés vezes por semana a sessao de exercicios. Para obter
aumento de conscientizagdo corporal e preparar o corpo, € necessario incluir
primeiramente exercicios de aquecimento baixo que podem ser realizados na fase
inicial, intermediaria e final da gestagdo. (ENDACOTT, 2007).

A fisioterapia contribui na preparagao da gestante desde o inicio da gravidez
até o pos parto, orientando na melhora da qualidade de vida, amenizando os
desconfortos tornando a gravidez mais tranquila, através de atividades terapéuticas,
capazes de aliviarem dores que dificultam a realizacado das atividades de vida diaria.
Entre os recursos terapéuticos utilizados para o tratamento das disfuncbes
musculoesqueléticas, estdo os exercicios de alongamento especificos e
fortalecimento, aplicagdo de massagens associando a compressa quente que
favorece o relaxamento e o alivio de dores. Além de exercicios para trabalhar a
musculatura do assoalho pélvico. (BURG, 2016; SANTOS et al., 2006)

O método Pilates € um recurso fisioterapéutico indicado para o periodo
gestacional, com exceg¢ao apenas se a gestante apresentar risco e por orientagao
médica precisar manter repouso. O referido método melhora questdes como
equilibrio, coordenacao e execucdo com qualidade dos movimentos amenizando a
sobrecarga das articulagdes. No periodo gestacional o método Pilates tem énfase
em fortalecer a musculatura abdominal e pélvica, visando preparar, alongar e relaxar
as mesmas, trabalhar a concentracdo e consciéncia corporal, sempre respeitando a
fase gestacional, as limitagdes de cada gestante através de adaptagdes, evitando
posturas que causem dor ou desequilibrio. O Pilates atua prevenindo diretamente a
lombalgia, tensdo da musculatura do pescogo e os ombros caidos (OLIVEIRA, et al,
2013). Além de oferecer recursos nado farmacoldgicos, como, alternar posicoes,
técnicas de respiracao, relaxamento e controle corporal, auxiliando a mulher a
participar de forma ativa no processo de trabalho de parto com alivio de dor e
desconforto durante o parto natural. Segundo Perez (2000), a bola de pilates € um
instrumento terapéutico, com eficacia comprovada e cada vez mais usado no
trabalho de parto natural. Para Silva (2010), a utilizagdo da bola de pilates

proporciona relaxamento, progressao do trabalho de parto, auxilia a dilatagcao



cervical, permite a liberdade para adotar diferentes posi¢des, possibilita o balango
pélvico, além de obter beneficios psicolégicos, reduz os niveis de ansiedade e
ameniza o estresse (GRADISSIMO, 2012).

Os principais exercicios para as adaptacées biomecanicas no periodo

gestacional.

O organismo materno é capaz de sofrer diversas alteragdes biomecanicas e
hormonais. E indispensavel que o fisioterapeuta saiba identificar essas modificacdes
para que possa auxiliar com recursos seguros, podendo prevenir complicagoes,
amenizando dores e melhorando a qualidade de vida durante a gestacdo e no pés
parto. (BURTI et al, 2006).

Os exercicios devem ser escolhidos de acordo para cada estagio da
gestacdo. O primeiro trimestre é considerado o periodo mais delicado da gestacao e
por isso € indicado que os exercicios sejam com intensidade mais leves. O foco
nesse periodo € trabalhar os principios de respiragao, contrologia e concentragao.
(Quadro 1) (ENDACOTT,2007).

No segundo trimestre as gestantes costumam apresentar mais disposicéo, &
considerado o periodo ideal para atividades fisicas, o foco deve ser trabalhar a
respiracdo, concentragao, equilibrio, o fortalecimento muscular e preparar o corpo
para as adaptagbes posturais, modificacbes fisiolébgicas e amenizar as
dores.(ENDACOTT,2007). Neste periodo ndo se pode esquecer das alteracdes
hormonais que provocam um aumento na frouxidao geral das articulagdes, podendo
contribuir para quadros de entorse de tornozelo e dores. Outras articulagdes
constantemente afetadas com a ampliacdo da mobilidade sao sacroiliaco,
sacrococcigea e pubiana. Cerca de 50% das gestantes apresentam dor nas costas
gragas ao aumento das curvas toracica e lombar podendo ser irradiada para os
membros inferiores, 0 ganho de peso também pode favorecer a sobrecarga lombar.
(BURTI et al, 2006). Tais fatos justificam a importancia de se trabalhar com o método
Pilates através de exercicios que envolvam alongamentos excéntricos, pois 0s
mesmos contribuem para a melhora da dor lombar e pélvica promovendo aumento
da amplitude de movimento articular (Quadro 1) (MOURA et al, 2020).

No ultimo trimestre o ganho de peso e as modificagées ficam ainda mais



evidentes e o objetivo nessa fase € obter manutengcdo de mobilidade pélvica e da
coluna. Ritchie JR. (2003) observou que aproximadamente 80% das gestantes
apresentam retencao de liquido, com maior evidéncia nas ultimas oito semanas da
gravidez devido as alteragées hormonais e hemodinamica que intensificam o volume
plasmatico, os hormdnios da prolactina, progesterona, estrogénio e da aldosterona,
a consequéncia dessas variacbes acarreta em uma maior absorcdo de sddio,
retencdo hidrica e favorece o aparecimento de edemas, principalmente nas
extremidades do corpo (Quadro 1) (MOREIRA, et al. 2011).

O método Pilates permite o ganho de confianga para a gestante, pois o
mesmo € capaz de reorganizar seu centro de forgca, diminuir compensagdes
posturais, preparando-as para o parto e pos parto através de fortalecimento da
musculatura perineal, alongando e relaxando os musculos. A pratica do seguinte
método possibilita uma gestagcao sadia, menor indice de partos cesarianos, reduz a

incontinéncia urinaria, constipacao e acelera a recuperagao (ARRUDA, 2015).

Quadro 1- Relagdo entre a pratica do método Pilates e estagio

gestacional.

3° trimestre
gestacao (282

2° trimestre
gestacao (142

1° trimestre
gestacéo (12 a

consciéncia corporal e
mobilidade da coluna.

132 semanas) a 272 a 402

semanas) semanas)
Deve-se enfatizar o Aumentar a Aumentar a carga nos
exercicio de pouca observagao em exercicios para os
carga, melhora da possiveis membros superiores,

compensagoes de
aumento da lordose
lombar durante o
exercicio.

para preparagao dos
cuidados pds-natais
com o neonato.

Evitar exercicios

abdominais excéntricos.

Evitar
alongamentos
€excessivos ou
forcados.

Priorizar exercicios
para mobilizacao
da pelve.




10

Estimular a regularidade
das sessobes (2 ou 3 vezes
por semana).

Priorizar cadeias
musculares de
fortalecimento para
adaptacao da
biomecanica
gestacional:

. Alongamento da
cadeia anterior do
térax e fortalecimento
dos rotadores externos
dos ombros;

. Fortalecimento
dos romboides e
paravertebrais
lombares em
exercicios

isolados;

. Fortaleci
mento dos

rotadores

internos e

externos dos

quadris.

Nas ultimas semanas,
evitar sincronizar a
contracdo abdominal
com a contragao do
assoalho pélvico
voluntariamente, para
facilitar o
entendimento da
dinamica do parto
normal, que ira
demandar contragao
abdominal associada a
relaxamento do
perineo.

Priorizar exercicios
leves e globais, bem
distribuidos durante toda
a sessao.

Enfatizar exercicios
para contragao do
transverso abdominal,
sempre de forma

Aumentar a obtencao
aos sinais preditivos
de trabalho de parto:
contracdes e perdas

concéntrica. de liquido ou sangue.
Evitar decubito dorsal Inserir os
por tempo prolongado. exercicios

voluntarios do
assoalho pélvico
na dindmica de
exercicios para
outras

partes do corpo.

Ficar atento aos exercicios que possam aumentar o risco de quedas ou

escorregoes.

Otimizar a sequéncia de realizagao dos exercicios em cada decubito por vez,
e, desse modo, evitar mudancgas excessivas entre o eixo vertical e o0 eixo

horizontal durante a sesséao.

Orientar a paciente para que as mudangas posturais sejam lentas.

CONSIDERAGOES FINAIS

Fonte: OLIVEIRA; BRITO (2014, p. 114). (KROETZ et al, 2015).
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O método Pilates € um conjunto de exercicios que envolve de forma
harmoniosa todo o corpo com o objetivo de alinhar a postura, revigorar a mente e
reforgar a vitalidade fisica. Combinando alongamentos, fortalecimento, concentragéo
e respiracao, independentemente da idade qualquer pessoa esta apta a praticar
esses exercicios que proporciona melhora da qualidade de vida e proporciona
resultados satisfatérios. O fato do método se enquadrar com as necessidades de
qualquer individuo, o torna indicado para gestantes.

As gravidas tém inumeras alteragdes que geram dor e desconforto, sendo a
dor lombar e a dor pélvica dores que afetam mais. As adaptacgdes fisioldgicas e
biomecanicas no periodo gestacional ocorrem principalmente devido a fatores
hormonais, fisiolégicos, anatdbmicos e mecanicos. Essas adaptagbes sao
necessarias e envolvem diversos sistemas para gerar um ambiente favoravel para o
desenvolvimento fetal. Por isso é importante manter uma boa postura, alinhamento e
estabilidade articular nesse periodo.

A pratica do método na gestagao trabalha o corpo de forma global através de
um condicionamento fisico e mental com maior énfase em melhorar a forga, a
mobilidade e estabilidade da musculatura postural e do assoalho pélvico. Os
exercicios de alongamento e fortalecimento auxiliardo no alivio da dor, na
conscientizagao corporal permitindo amenizar alteragdes posturais, com énfase na
importancia de respirar corretamente, o método ajudara no trabalho de parto e
nascimento do bebé.

Portanto, no periodo gestacional o método Pilates tem énfase em fortalecer a
musculatura abdominal e pélvica, visando preparar, alongar e relaxar as mesmas,
trabalhar a concentragdo e consciéncia corporal, sempre respeitando a fase
gestacional, as limitagcbes de cada gestante através de adaptagdes, evitando
posturas que causem dor ou desequilibrio.

O presente estudo indica que o método pilates oferece recursos néao
farmacologicos, como, alternar posi¢des, técnicas de respiragdo, relaxamento e
controle corporal sendo assim, € um programa de exercicios extremamente seguro e
eficaz, podendo ser utilizado no periodo gestacional.

Por fim, foi possivel observar como a pratica do método Pilates na gestagéo

trabalha o corpo de forma global, através de um condicionamento fisico e mental
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com maior énfase em melhorar a forga, a mobilidade e estabilidade da musculatura
postural e do assoalho pélvico e quanto o método contribui na preparacdo da
gestante desde o inicio da gravidez até o pos-parto, orientando na melhora da
qualidade de vida, amenizando os desconfortos tornando a gravidez mais tranquila,

através de atividades terapéuticas, capazes de aliviarem dores.
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