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RESUMO

A fisioterapia oferece suporte fisico e emocional para a gestante, através do tratamento nao
farmacoldgico no alivio de dores durante o periodo gestacional, influenciando diretamente na
prevencao e recuperac¢do musculo esquelética. O método Pilates € um dos recursos mais utilizados
na gestacao devido aos seus fins terapéuticos e por ser um método considerado seguro, quando
liberado pelo médico. Este trabalho tem como objetivo investigar os efeitos do método Pilates no
tratamento da dor lombo-pélvica durante a gestacdo. Trata-se de uma revisdo de literatura, na qual
para coleta de dados, as pesquisas foram feitas através das bases de dados Pubmed, Google
académico e Scientific electronic library (SCIELO) com publicagBes nos ultimos 10 anos (2009 —
2019), com as palavras-chave Pilates, fisioterapia, dor lombo-pélvica, lombalgia e gestacédo de forma
cruzada. A andlise de dados foi realizada por meio de 4 artigos, no decurso de uma pesquisa de
contelido sobre a influéncia do Pilates na dor lombo-pélvica. Os resultados apontam pontos positivos
na abordagem do método Pilates para minimizar a intensidade da dor lombar em gestantes e na
melhora da qualidade de vida. Esse resultado foi unanime em todos os artigos desta pesquisa, o
Unico diferencial foi que a massa corporal ndo obteve melhora. Esta pesquisa mostrou que o método
Pilates auxilia de forma favoravel e eficiente na diminuicdo da sintomatologia dolorosa. Seus
exercicios variados auxiliam na melhora da postura, respiracdo, flexibilidade e fortalecimento
muscular. Conclui-se, o Pilates é uma boa e eficiente forma de tratamento para reducdo do quadro
algico.

Palavras-chave: Pilates; Fisioterapia; Dor lombo pélvica; Lombalgia; Gestac&o.

ABSTRACT

Physiotherapy offers physical and emotional support to pregnant women, through non-
pharmacological treatment to relieve pain during pregnancy, directly influencing skeletal muscle
prevention and recovery. The Pilates method is one of the most used resources in pregnancy due to
its therapeutic purposes and because it is a method considered safe, when released by the doctor.
This work aims to investigate the effects of the Pilates method in the treatment of lumbar-pelvic pain
during pregnancy. It is a literature review, in which, for data collection, the searches were made
through the databases Pubmed, Google Scholar and Scientific electronic library (SCIELO) with



publications in the last 10 years (2009-2019), with the keywords Pilates, physiotherapy, pelvic low
back pain, low back pain and cross-pregnancy. Data analysis was performed using 4 articles, during
a content search on the influence of Pilates on lumbar-pelvic pain. The results show positive points in
the approach of the Pilates method to minimize the intensity of low back pain in pregnant women and
in improving the quality of life. This result was unanimous in all articles of this research, the only
difference was that body mass did not improve. This research showed that the Pilates method helps
in a favorable and efficient way to decrease painful symptoms. Its varied exercises help to improve
posture, breathing, flexibility and muscle strengthening. In conclusion, Pilates is a good and efficient
form of treatment for reducing pain.

Keywords: Pilates; Physiotherapy; Pelvic loin pain; Backache; Gestation.



INTRODUCAO

Durante a gestacdo ocorrem alteragbes anatdmicas, mecanicas e
hormonais no corpo da mulher, sendo algumas delas uma forma de adaptagéao do
corpo da mulher para o trabalho de parto (MANN et al., 2010). As principais
alteracdes se tornam mais visiveis a partir 2° trimestre de gestacdo, onde o
aumento de peso e as alteracdes musculoesqueléticas se somam para gerar um
quadro de remodelamento postural (KATONIS, 2011). As préticas saudaveis
durante a gestac&o tém como objetivo reducao do estresse e melhora da qualidade
de vida, sendo um periodo ideal para intervencéo dos profissionais de saude de um
modo geral (LIMA et al., 2011).

A dor lombar e pélvica, € uma das principais queixas entre as gestantes,
em meédia 50% das mulheres sentem esse tipo de dor, devido as alteracdes
biomecénicas durante o processo gestacional (MOREIRA et al.,, 2011). A
fisioterapia pode contribuir no suporte fisico e emocional da mulher, favorecendo o
tratamento ndo farmacoldgico no alivio de dores durante o periodo gestacional,
influenciando diretamente na prevencao e recuperacdo musculoesquelética.

A atuacado da fisioterapia durante a gestacdo é fundamental. Através de
recursos terapéuticos nao invasivos, a gestante pode alcancar uma gravidez mais
tranquila e com poucas queixas algicas (BURG, 2016). Contudo, a fisioterapia em
obstetricia € uma area de atuacao recente no Brasil. Muitas gestantes ndo tém o
conhecimento que o fisioterapeuta pode auxiliar na gestacdo e como pode auxiliar.
O fisioterapeuta vai elaborar os exercicios terapéuticos para a gestante de acordo
com as necessidades que a mesma apresenta na fase gestacional em que se
encontra. Os objetivos fisioterapéuticos também irdo depender da queixa da
gestante, assim podendo auxiliar minimizando dores e desconfortos através de
intervengdes ndo invasivas (BAVARESCO et al., 2011). Exercicios de estabilidade
e controle motor tém sido considerados uma boa forma de intervencédo para tratar
e prevenir a dor lombar (MAZZARINO et al., 2015).

Segundo SANTOS et al. (2017) o método Pilates € um dos recursos mais

utilizados na gestacao, devido aos seus fins terapéuticos, auxiliando na melhora da



postura, com exercicios dinamicos, respiratorios, alongamentos e fortalecimento
muscular sem sofrer sobrecarga mecanica. Portanto, este estudo justifica-se em
identificar quais os efeitos do método Pilates no tratamento da dor lombo-pélvica,
agregando conhecimento para a pratica da fisioterapia baseada em evidéncias e
fortalecendo o papel da fisioterapia na saude na saude da mulher (LIMA et al.,
2011).

Dentro do contexto aqui apresentado, é importante identificar e reunir as
evidéncias atuais sobre a aplicacdo do método Pilates durante a gestacao,
agregando conhecimento para a pratica da fisioterapia baseada em evidéncias e
fortalecendo o papel da fisioterapia na saude na saude da mulher (LIMA et al.,
2011). O objetivo deste trabalho foi realizar uma revisao de literatura para investigar
quais os efeitos do método Pilates no tratamento da dor lombo-pélvica em
gestantes, bem como identificar as principais caracteristicas associadas a dor
lombo-pélvica durante a gestacdo e descrever as particularidades do método
Pilates para gestantes.

FUNDAMENTAGCAO TEORICA

A gravidez € um processo resultante da fertilizacdo, onde a mulher vivencia
diversas alteracfes estruturais e dinamicas do corpo, necessarias para regular o
metabolismo, auxiliar no crescimento fetal, visando a preparacao para o trabalho
de parto e lactacéo (SPITZNER; PEREIRA, 2016).

Devido ao processo gestacional, a mulher sofre alteracdes anatbmicas e
fisiologicas, como o evidente aumento das mamas e do volume abdominal, que
ocasiona o desconforto que se intensifica a partir do terceiro trimestre de gestagéao.
Com o avancar dos trimestres, sdao desencadeadas compensacdes derivadas
dessas alteracOes citadas acima, gerando um processo doloroso na maioria das

gestantes, que apresentam queixa de dor lombo-pélvica. O periodo final da



gestacdo exacerba esses desconfortos, devido a quatro fatores: mudancas
hormonais, crescimento fetal, aumento do peso corporal e alteracdo postural,
gracas ao deslocamento do centro gravitacional (MIRANDA, 2016).

A dor lombo-pélvica € definida como qualquer dor na regido distal da coluna
vertebral, podendo apresentar irradiacdo para os membros inferiores. Durante a
gestacdo esse sintoma é frequente, com alta prevaléncia de 48% a 83%, a partir
do terceiro trimestre podendo estar presente também no pds parto. Apesar de ser
um sintoma de alta prevaléncia e ser comum na gravidez, ainda ndo ha estudos
suficientes sobre a sua etiologia, 0 que torna sua origem desconhecida e mal
compreendida, porém diversos autores acreditam que essa dor se da devido as
alteracbes hormonais e biomecanicas, que sobrecarregam a musculatura
intensificando a curvatura lombar ocasionando a dor. Pelo fato de ser uma dor
comum no periodo da gestacéo, o problema é frequentemente negligenciado pela
area da saude, ndo buscando meios para aliviar e prevenir, se 0s profissionais de
saude comecarem a desconstruir esse pensamento de que é uma dor ‘normal’,
podera ocorrer reducdo da alta prevaléncia, trazendo tratamentos eficazes para
esse sintoma (MADEIRA et al., 2013).

No decorrer do processo gestacional a coluna vertebral sofre uma alteracéo
biomecéanica nas curvaturas fisiol6gicas, principalmente na regido lombar para
abrigar melhor o feto no interior do Utero. Essas altera¢des da curvatura trardo como
consequéncia dores na regido lombar e pélvica. A vértebra lombar se destaca sobre
as outras vértebras, devido a sua estrutura ser reniforme, larga e alta (SANTOS et
al., 2017). O corpo da mulher adota uma postura diferente, para compensar o peso
excessivo relacionado ao crescimento do feto, o corpo projeta-se para tras, com
afastamento dos pés, retrac@o escapular e uma lordose excessiva, que comprime
as raizes lombo-sacrais devido a pressdo do feto, gerando a dor lombo-pélvica
(figura 1), ou seja a dor lombo-pélvica esta associada a um remodelamento postural
pelo ganho de peso, aumento do Utero e mamas, mudando o centro de equilibrio
do corpo (ARRUDA; MEIJA, 2014).
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Figura 1 - Alteracbes biomecénicas na gravidez (figura retirada da internet Fonte:

https://www.hong.com.br/dores-lombares-na-gravidez/).

Além da sobrecarga mecéanica que ocorre no corpo da gestante, ha
mudancas também nos horménios secretados durante este periodo. A relaxina é
um horménio secretado pelos ovarios, porém, durante a gravidez ele é secretado
pela placenta. Este hormdnio tem sua producdo aumentada durante o periodo
gestacional, sendo um processo fisiolégico normal, ao qual o corpo da mulher esta
se adaptando para a gestacédo. A relaxina atua promovendo maior extensibilidade
dos ligamentos e tecidos moles, o que por um lado € importante para a adaptacao
da pelve ao feto e para o parto, mas torna as articulacbes mais instaveis e
suscetiveis a lesdes. Por conta da instabilidade gerada nas articulagdes, ocorre
um aumento na necessidade de suporte muscular para manter a estabilidade que
se soma as alteracdes posturais em decorréncia da sobrecarga mecéanica e da
alteracao do centro de gravidade. Juntos estes fatores contribuem para a etiologia
da dor lombo-pélvica (KATONIS et al., 2011; CARVALHO et al., 2017).

O tratamento fisioterapéutico contribui para alivio da dor, através da

utilizagdo de métodos ndo farmacoldgicos, estimulando o organismo da mulher a



produzir opioides enddgenos, além de orientacdes para habitos saudaveis, praticar
atividade fisica orientada e manutencao da postura, visando uma gravidez tranquila
(MOREIRA et al., 2011).

METODO PILATES NO TRATAMENTO DA DOR LOMBO-PELVICA

O método Pilates, foi criado por Joseph Pilates e é uma técnica eficaz para
condicionamento do corpo. Inicialmente Joseph Pilates criou o método para
diminuir seus problemas fisicos, decorrente de doencas adquirida na infancia,
através do conceito de ampliar o condicionamento fisico, mediante a ligacao do
corpo e mente, por meio dos 6 pilares que sao: respiracdo, concentracao, fluidez,
controle, precisao e centro de forca (KROETZ; SANTOS, 2015; ZEN, 2015).

O principio da Respiragcdo € um dos mais importantes do método Pilates &
fundamental para a saude, sendo utilizado em todos os exercicios, facilitando o
ritmo respiratorio. A Concentracéo, visa o equilibrio entre corpo e mente, através
da concentracdo durante o exercicio. A capacidade de associar diversos exercicios
durante a sessao € a chamada Fluidez. O principio denominado Controle, nada
mais € que a execugdo movimentos suaves e harmoniosos, recrutando o controle
mental e muscular; A Precisdo é entendida como a realizacdo com qualidade dos
movimentos; Por fim, o Centro de forca, também conhecido como Power House,
se trata de conjuntos musculares que englobam abdémen, lombar, quadris e
gluteos, sendo responsavel pela sustentacdo do corpo (ZEN, 2015).

Existem dois modos de aplicacdo do Pilates, com exercicios realizados no
solo ou em aparelhos. Ambos os modos tém a finalidade de estabilizar pelve,
controlar abdémen, mobilizar articulagbes, fortalecer e alongar os membros
superiores e membros inferiores. Originalmente existiam 34 movimentos, evoluindo
no decorrer do tempo para cerca de 500 variacbes de exercicios (MARES et al.,
2012).



O Pilates pode ser uma 6tima opc¢éo de tratamento e prevencédo para a dor
lombar em gestantes, quando aplicado de forma coerente e dentro dos limites e
condi¢cdes da paciente. A proposta deste método para gestantes € interessante
porque associa a pratica de atividade fisica ao relaxamento, para que possam
explorar seu préprio corpo. O praticante deve manter o controle efetivo e consciente
de todos os movimentos e grupos musculares do corpo. A execucdo dos
movimentos deve ser realizada de forma correta associando for¢a, concentracao e
respiracédo (DELGADO; MARCO, 2016).

Dentre os beneficios do Pilates durante o periodo gestacional estdo o
fortalecimento da musculatura do assoalho pélvico, melhora da circulacdo e
estabilidade postural, fazendo com que seja menos desconfortavel passar pelo
processo gestacional e preparando também o corpo para o trabalho de parto para
gue se torne uma experiéncia mais agradavel (BARBOSA, 2014).

O método Pilates tem sido um fator colaborativo para reduzir o desconforto
gue as mudancas corporais geram durante a gestacdo. Este método favorece a
gestante devido aos movimentos leves associados ao relaxamento e a respiracao,
trabalhando também a musculatura abdominal e do assoalho pélvico, prevenindo
assim a diastase abdominal e incontinéncia urinaria. O Pilates pode ser aplicado
desde o inicio da gestacao, proporcionando a gestante bem-estar e preparacéo
para o trabalho de parto (MIRANDA, 2016).

Durante a gravidez as mulheres sdo incentivadas a ter uma rotina de
exercicios sem exceder seus limites. Cada mulher € Unica, o que significa que antes
de iniciar os exercicios devera consultar o médico, caso necessite de instrucdes
especiais, devido as mudancas hormonais e fisicas durante a gestacao. Para obter
uma pratica segura, os exercicios do método Pilates deverdo ser adaptados para a
gestante, evitando lesdes, acidentes ou até mesmo o aborto (KROETZ; SANTOS,
2015).

A gestante devera ser orientada sobre a postura corporal para nao ocorrer
um desalinhamento em consequéncia do aumento do peso e pela frouxidao
ligamentar, fazendo entdo necesséaria uma descarga de peso bem distribuida para

nao gerar dor. No inicio da gestagdo podem realizados exercicios de fortalecimento



abdominal associados ao assoalho pélvico, e conforme a gestacéo progredir, dar
énfase em membros inferiores e membros superiores, assoalho pélvico e
mobilidade da coluna (KROETZ; SANTOS, 2015).

E indicado o inicio dos exercicios no quarto més (162 semana), onde a
gestacdo estara segura, com risco reduzido de aborto. E importante observar os
exercicios que possam ter risco de quedas ou escorregdes, evitando mudancas
excessivas de decubito ao longo da sessdo e orientando que as mudancas
posturais sejam lentas e realizadas com cuidado e suavidade, mantendo a
seguranca da mulher. O Pilates € uma técnica que contribui para uma recuperacéo
imediata no puerpério, elevando a autoestima da mulher, favorecendo seu retorno
as atividades diarias além de minimizar as dores (KROETZ; SANTOS, 2015).

Deve-se enfatizar exercicios de carga leve, auxiliando na consciéncia
corporal e mobilidade da coluna, evitando exercicios abdominais excéntricos e
decubito dorsal por tempo prolongado. Com a evolucado da gestacdo, é importante
gue se trabalhe exercicios respiratorios, uma vez que o diafragma da mulher se
eleva até 5 cm, com o aumento do abdome e alteracbes posturais, causando
aumento da pressao intra-abdominal, levando ao aumento do trabalho mecanico
dos musculos respiratorios e consequentemente desconforto respiratorio e fadiga.
No terceiro e ultimo trimestre (282 a 402 semanas), deve-se evitar sincronizar a
contracdo abdominal com a contracao do assoalho pélvico, priorizar exercicios para
a pelve e reforcar exercicios para os membros superiores, visando preparacdo com
o periodo neonatal (KROETZ; SANTOS, 2015).

O método Pilates é indicado para gestantes por conta dos movimentos
realizados ofertam melhora da circulagdo sanguinea, reduzem tensdo muscular,
principalmente no musculo trapézio e os ombros, que € ocasionado pelo aumento
das mamas. O método Pilates, estimula também melhora do equilibrio e tronco,
pelo fortalecimento dos muasculos abdominais, destacando o transverso do
abdbémen, que quando fortalecido, evita que a pelve se desloque exageradamente
para frente, o que pode gerar dor na regiao lombar (SILVA et al., 2018).

Toda gestante que deseja iniciar o Pilates, deve passar pelo seu obstetra

para que o mesmo libere a paciente para realizacdo dos exercicios, pois € de



extrema importancia que a gestante conheca as contraindicacdes para realizacao
do método, sao elas: sangramento vaginal, gestacdo com risco de aborto, gestacéo
multipla, placenta baixa, hipertenséo, diabetes gestacional, cardiopatias e trabalho
de parto prematuro (DAVIM, 2017).

METODOS DE AVALIACAO DA DOR LOMBO-PELVICA

Justamente por ser considerada uma das principais queixas entre as
gestantes, a dor lombo-pélvica requer a necessidade de um critério de avaliacédo
preciso e eficaz, para que a gestante possa ter um tratamento adequado. Além
disso, a realizacdo de um exame fisico e investigacao clinica detalhados serve para
gue se excluam outras possiveis patologias causadoras de dor lombar na gestante
e a exatidao do tipo de dor (LIMA, et al., 2011).

A aplicacdo de questionérios de qualidade de vida e incapacidade funcional
€ a forma mais utilizada para avaliacdo das pacientes, servindo também
posteriormente para avaliar a evolucdo da gestante. Além desta ferramenta,
também deve ser feito um exame fisico para avaliar as limitacdes fisicas
decorrentes da presenca da dor lombo-pélvica podendo estar associado a Escala
Visual Analdgica de dor (EVA). No exame fisico é feita a palpacdo da musculatura
lombar, teste de mobilidade e provocacao de dor lombar (GOMES, et al., 2013).

A avaliacdo da qualidade de vida das gestantes pode ser avaliada através
do questionario WHOQOL-Bref, que possui uma versédo traduzida para o portugués.
E um questionario composto por 26 perguntas sobre a qualidade de vida num
contexto geral, satisfagdo com a propria saude e questdes repartidas em aspectos
psicologicos, fisicos, relagdes sociais e meio ambiente (CHAGAS, 2017).

Uma das formas de avaliar a incapacidade funcional, € a aplicacdo do
questionario indice de Incapacidade Oswestry, que também possui verséo
traduzida para o portugués. Este questionario possui 10 questdes com seis

alternativas, cujo valor varia de 0 a 5. Para cada sec¢ao de seis afirmacgdes o ponto



total € 5. Se a primeira afirmacéo € marcada, o ponto € 0, mas se for o ultimo, o
ponto € 5. A primeira secéo do questionario avalia a intensidade da dor, ja o restante
das perguntas, avaliam aspectos como cuidados pessoais, capacidade de elevar
pesos, andar, sentar, ficar de pé, sono, vida sexual, social e viagens. Quanto menor
a pontuacdo, menor o indice de incapacidade provocado pela dor lombar
(CHAGAS, 2017).

A Escala Visual Analdgica (EVA), trata se de uma escala visual que
consiste em auxiliar na afericdo da intensidade da dor no paciente, onde uma linha
€ marcada “nenhuma dor” e na outra “dor extrema”, numeradas de 0 — 10, numa
abordagem multidimensional para avaliar dor, intensidade, duracdo e localizacao
da dor, caracteristicas emocionais que a acompanham o paciente. E um
instrumento importante para verificarmos a evolugdo do paciente durante o
tratamento, podendo assim criar percepcdo de melhora nos resultados
apresentados ou se ha alguma deficiéncia no tratamento, de acordo com o grau de
melhora ou piora da dor. Solicita-se ao paciente que avalie e marque na linha, a dor
presente naguele momento, o seu grau de dor, sendo que 0 significa auséncia total
de dor, e 10 indica nivel de dor maxima, podendo ser utilizada no inicio e no final

de cada atendimento, registrando a evolu¢cao do mesmo (MARTINEZ et al., 2011).

METODOLOGIA

A presente pesquisa € uma revisdo de literatura sobre os efeitos da
aplicacdo do método Pilates, na dor lombo-pélvica durante a gestacdo. Foram
utilizadas as seguintes bases de dados: Pubmed, Google académico e Scientific
electronic library (SCIELO) na busca por estudos publicados nos dltimos 10 anos
(2009 — 2019), recrutados apds a pesquisa com 0s seguintes descritores: Pilates,
fisioterapia, dor lombo pélvica, lombalgia e gestacéo (physiotherapy, Pilates, low
back pain and pregnancy), de forma cruzada, em portugués e inglés.

Critérios de incluséo: publicacdo entre o periodo de 2009 a 2019, estudos

clinicos randomizados ou quase randomizados, e estudo de caso com analise pré
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e pos intervengdes do método Pilates, em gestantes. Critérios de exclusao: artigos
fora da janela temporal acima e outras sindromes dolorosas durante a gestacéao,
estudos de revisdo e estudos com baixa qualidade metodoldgica. Foi realizada a
leitura por ambos autores, para anélise dos resumos para selecéo e discussao dos

artigos segundo os critérios acima.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi realizada uma revisao de literatura em publica¢des dos ultimos 10 anos.
A busca eletrénica foi feita com critérios pré-estabelecidos que consistiam na
abordagem do Método Pilates como forma de tratamento para dor lombo-pélvica
em gestantes, resultando em 86 artigos. Apos a selecao, 82 artigos foram excluidos

por ndo se encaixarem no critério de inclusdo. Foram analisados na integra 4
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artigos, que foram apresentados no quadro 1.

FERREIRA L. et al.,
2017.

Verificar os efeitos da
intervencao
fisioterapéutica por
meio do Método
Pilates na dor lombar

durante a gestacao.

Estudo
randomizado e
controlado com
randomizagao
em paralelo
(1:2);

N=50
primiparas
Grupo  Pilates
(n=24);

Grupo Controle
Exercicios
tradicionais da
Fisioterapia
(n=12).

Avaliagdo: Realizadas
pré e pds intervencao.
- EVA, a incapacidade
relacionada & dor
lombar utilizando o
questionario indice de
Incapacidade de
Oswestry e a qualidade
de vida pelo
guestionario WOQOL-
Bref.

Grupo controle:
Intervencdes
tradicionais 2 vezes por
semana com durag&o
de 60 minutos.

Foi observado um
aumento da
incapacidade
relacionada & dor
lombar apds a
intervengao tanto o
grupo Pilates quanto o
grupo Controle. A
analise intergrupos
demonstrou um
aumento superior no
Grupo Controle
guando comparado ao
Grupo Pilates apés a
intervencdo. Nao
foram observadas
diferencas

significativas na
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SANTOS; SANTOS,
2016.

Avaliar o efeito do
método de Pilates na
dor lombar, na
incapacidade
funcional e na
estabilidade lombo-
pélvica na mulher

gravida.

Estudo quasi-
experimental;
Grupo
experimental: 7
gravidas;
Grupo de
Controle: 8

gravidas.

Grupo Pilates:
Exercicios realizados
em solo 2 vezes por
semana com duragéo
de 60 minutos.
Avaliagdo: Realizadas
pré e pds intervengéo.
- Escala numérica de
dor;

- Questionario de
Incapacidade de
Oswestry (ODI 2.0);

- Instrumento de
avaliagdo Chattanooga
Stabilizer Pressure
Biofeedback para a
avaliagdo da
estabilidade da regiao

lombo-pélvica.

Grupo experimental:
Foram submetidas a
sessdes de 60 minutos,
bissemanais de Pilates
Clinico durante 8

semanas consecutivas.

Grupo controle:
Acompanhadas apenas
nas consultas pré-

natais.

intensidade da dor. A
qualidade de vida

manteve-se boa.

- Dor lombar: Apo6s o
periodo de
intervengéo, houve
diminuicao da
intensidade da dor
lombar no grupo
experimental e
aumento da mesma no
grupo de controle.
Contudo, constatam-se
diferencas
significativas entre os
grupos no segundo
momento de avaliacéo,
sendo que 0 grupo
experimental
apresenta menor
intensidade da dor
lombar.

- Incapacidade
funcional: N&o
houveram diferencas
significativas apos a
interven¢do em ambos
0s grupos. Porém, no
segundo momento de
avaliagdo, o grupo
controle apresentou
valores superiores de
incapacidade
funcional.

- Estabilidade lombo-
pélvica: Nao se
constataram
diferencas
significativas em
nenhum dos testes
entre o grupo
experimental e grupo

de controle apés



SPITZNER;
PEREIRA, 2016.

SANTOS; OLIVEIRA,
2014.

Verificar efeitos da
pratica do método
Pilates durante a
gestacéo, com
enfoque especial
sobre o efeito no
controle do centro de
oscilagao de massa
do corpo e sua
influéncia na dor

lombar.

Avaliar a efetividade
do método Pilates no
tratamento de
lombalgia em

gestantes.

e  Estudo clinico
controlado e
randomizado;

° N=15;

e  Gestantes
entre 13° e 15°

SG;

e  Grupo controle
(n=8);

e  Grupo Pilates
(n=7).

Pesquisa quase
experimental do tipo
longitudinal de carater
descritivo com analise

quantitativa dos aspectos

da lombalgia na gestacao.

e  N=10 gestantes
no terceiro
trimestre

gestacional.

Avaliacéo: - EVA,
dados antropométricos,

estabilometria;

Grupo controle: Nao
receberam nenhuma

forma de atendimento.

Grupo Pilates: Foram
realizadas 10
intervencdes em solo,
2 vezes por semana,

durante 5 semanas.

Avaliagéo:

- EVA para andlise da
dor;

- Questionario de indice
de Incapacidade de
Oswestry;

- Teste de Shapiro-Wilk
para verificar a
normalidade da
amostra;

- Teste “t” de student
para dados com
distribuicdo normal.

- Teste de Wilcoxon
para dados com

distribuicdo ndo normal.

Intervencé&o: Foram
realizadas 16 sessodes

de Pilates por usuaria.

14

intervenc@o com
Pilates.

Houveram efeitos
positivos na
comparagéo da
reducéo da dor lombar
pela EVA do grupo
Pilates em relagéo ao
grupo Controle. N&do
houve diferenca
estatisticamente
significante na variavel
de Oscilagdo
Estabilométrica. O
programa de
exercicios de Pilates
evidenciou reducao na
intensidade da dor
lombar das gestantes.
Na&o foi constatada
melhora significante na
oscilacéo do centro de
massa corporal.
Houve reducéo
significativa da
sintomatologia
dolorosa lombar. Com
relacéo ao
comprometimento
geral medido através
da escala Oswestry
ndo houve valores
significativos, no
entanto, a maioria das
pacientes tiveram seus
valores reduzidos apos
a intervengéo. O
método Pilates foi
eficaz na reducéo do
quadro algico lombar

nas gestantes.



De acordo com SANTOS e OLIVEIRA (2014), o Pilates pode ser uma
ferramenta eficaz quando aplicado de acordo com seus principios, pois possuli
diversos beneficios e poucas contraindicacdes. A maioria dessas contraindicacdes
nao se tornam empecilho para a aplicacdo do método, exigindo apenas cuidados e
adaptacdes. SANTOS e OLIVEIRA (2014) usaram como forma de avaliacdo das
pacientes a Escala Visual Analdgica e a aplicacdo do Questionario de Oswestry, o
que é um ponto positivo pois torna de facil compreenséo o nivel de dor lombar entre
as gestantes. A avaliagdo da intensidade da dor lombar medida pela escala EVA,
era aplicada as pacientes antes e depois dos atendimentos, ja o Questionario de
Oswestry foi aplicado no primeiro e no ultimo atendimento das gestantes. Na
andlise da intensidade da dor lombar feita com a escala EVA nas gestantes
participantes do estudo, identificou que inicialmente o valor médio foi 4, o que indica
dor moderada. Ao final das sessdes o valor médio da escala nas gestantes foi O,
indicando que o método Pilates é um bom método para promover analgesia. O
Questionario de Oswestry utilizado para avaliar a interferéncia na qualidade de vida
provocada pela dor lombar, identificou que a dor lombar interfere mais na vida das
gestantes na hora de dormir. Levando em considera¢do o comprometimento geral,
os valores de reducéo de incapacidade ndo foram muito significativos, exceto de 1
paciente, de uma amostra total composta por 10 gestantes. As gestantes realizaram
protocolo basico de Pilates com 13 exercicios em solo, 2 vezes por semana até
completarem 16 sessfGes. Os exercicios visavam consciéncia corporal, execucéo
correta da respiracdo, estabilizacdo dos musculos da coluna e pelve, e
alongamentos ativos de grupos musculares de MMII, MMSS e tronco, treino de
assoalho pélvico e exercicios para melhora da mobilidade da coluna.

A presenca de um comparativo com Grupo Controle permite ao estudo
avaliar os efeitos das variaveis uma por vez, sendo assim parte fundamental da
pesquisa. O estudo de SANTOS e OLIVEIRA (2014) optou pela ndo utilizacdo do
grupo controle para construcao da pesquisa. JA FERREIRA et al. (2017) utilizaram
um grupo controle para comparacao dos resultados obtidos, o que melhora seu
carater metodologico. O estudo foi realizado com a separacéo de gestantes em dois

grupos, sendo o primeiro grupo composto por gestantes que receberam intervencéo
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através do método Pilates. Ja as gestantes do segundo grupo praticavam
atividades referentes a fisioterapia em geral. Foi observado que as gestantes
praticantes de Pilates apresentam menor comprometimento funcional quando
comparado aos resultados obtidos com as interven¢des do grupo controle. Porém
ambas as condutas oferecem resultados satisfatorios quando se fala de melhora da
qualidade de vida e reducéo da dor lombar em gestantes.

Com relacéo as intervencdes, o grupo Pilates realizou exercicios leves a
moderados com contracado dos musculos de MMII, MMSS e tronco, contragédo dos
musculos do core e controle da respiracdo. Os exercicios foram supervisionados
por duas fisioterapeutas e realizados com auxilio de colchonetes, bola terapéutica
e faixas elasticas. As intervencdes do grupo controle foram tradicionais e
compostas por exercicios aerobicos, fortalecimento de MMII, MMSS e tronco
também possuindo intensidade leve a moderada, além da realizacdo de
alongamentos globais. Durante a pesquisa 1 gestante do grupo Pilates abandonou
o tratamento alegando falta de tempo, assim como 13 gestantes do grupo controle
que alegaram falta de tempo e dificuldades com transporte, e além disto, os
diferentes exercicios propostos podem estar associados a perda amostral que
causou limitacdo ao estudo. Pode-se sugerir que o grupo Pilates possuiu uma
melhor adesdo ao tratamento proposto, pois além das intercorrécias, observou-se
que apods as intervencdes o grupo Pilates apresentou menor incapacidade e
comprometimento funcional quando comparado ao grupo controle (FERREIRA et
al., 2017).

SPITZNER e PEREIRA (2016) também utilizaram um grupo controle para
comparativo com o grupo experimental, porém, neste caso, 0 grupo controle ndo
recebeu nenhuma intervencéo durante o periodo de pesquisa, permanecendo
apenas em repouso e sendo reavaliado nos mesmos periodos que o grupo
experimental de Pilates. Os exercicios selecionados por esta pesquisa
constituiram-se de exercicios para fortalecimento, alongamento e relaxamento,
executados com auxilio de bolas suicas, faixas elasticas, overballs e rolos.

Apesar do estudo de SPITZNER e PEREIRA (2016) contar com uma

pequena amostragem de gestantes, devido a dificuldade de disponibilidade das
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participantes, a pesquisa conseguiu um resultado satisfatério. De acordo com os
resultados deste estudo, os exercicios do método Pilates reduziu significativamente
a intensidade da dor lombar em gestantes quando comparado a gestantes que néo
realizam nenhum tipo de atividade fisica.

Segundo SANTOS e SANTOS (2016), para cerca de 50% das gravidas a
lombalgia durante o periodo gestacional é suficientemente forte para que possa
interferir e modificar seu estilo de vida, e para parte delas, a dor é tdo forte que
chega a interferir na realizagdo das suas atividades profissionais e de vida diaria.
Antes do estudo final, os autores optaram pela realizacdo de um estudo piloto, 0
gue é um aspecto positivo pois permitiu a testagem dos procedimentos antes que
fossem amplamente aplicados, fazendo com pudessem serem feitos ajustes
necessarios antes da realizagdo do experimento final.

Neste estudo, a amostra inicial contava com 30 gravidas com lombalgia
gestacional, porém apés serem analisadas apenas 15 encaixaram-se nos critérios
para realizacdo da pesquisa. As gestantes foram separadas em 2 grupos, sendo
um grupo experimental que realizou a intervencdo com método Pilates e um grupo
controle constituido por 8 gestantes que apenas foram acompanhadas nas
consultas pré-natais. O grupo experimental realizou terapia por meio do método
Pilates bissemanais por um periodo de oito semanas, com 60 minutos de duracéao,
que foram aplicadas por um fisioterapeuta com formacdo em Pilates clinico. Os
exercicios realizados contaram fortalecimento global de membros inferiores,
superiores e tronco, exercicios para musculatura estabilizadora da coluna e cintura
pélvica, alongamentos ativos, respiracdo com ativacdo da musculatura abdominal
profunda e musculatura pélvica, mobilidade segmentar da coluna e relaxamento
corporal (SANTOS; SANTOS, 2016).

O estudo também contou com namero reduzido de gestantes, o que pode
limitar a generalizacdo dos resultados, como quando se trata da estabilidade da
regido lombo-pélvica, onde nao foi verificado efeitos. De um modo geral, o estudo
concluiu que o Pilates possui efeitos positivos quando se trata de intensidade de

dor lombar e incapacidade funcional.
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Observou- se que todos os estudos citados nesta revisdo utilizaram a
Escala Visual Analégica (EVA) para quantificar o grau de dor das pacientes antes
das sessbes e a Escala de Oswestry para avaliar possiveis incapacidades
funcionais da regiao lombar. De acordo com os artigos, todos autores escolheram
realizar exercicios no solo com auxilio de equipamentos especificos (bolas suicas,
faixas elasticas e unidade de parede) os exercicios mais executados foram
objetivando a respiracéo, exercicios estabilizadores da coluna e quadril, exercicios
de consciéncia corporal, exercicios de mobilidade segmentar da coluna, forca
muscular dos membros superiores, inferiores e tronco e treino de assoalho pélvico,
objetivando ativacdo do controle do abdomino-pélvico, ativacdo de musculos
especificos (abdome, adutores do quadril, perineo, multifidos e grande dorsal),
fortalecimento global de membros superiores e inferiores, mobilidade da coluna e
promovendo o relaxamento muscular (FERREIRA et al., 2017; SANTOS; SANTOS,
2016; SPITZNER; PEREIRA, 2016; SANTOS; OLIVEIRA, 2014).

As Unicas variantes percebidas dirigiram-se ao numero de sessfes de cada
autor e a quantidades de participantes, uma vez que as mesmas nao iniciaram a
atividade no mesmo periodo gestacional e nem todas participaram do estudo até o
final da gestacdo. Enfatizando a importancia do Pilates na diminuicdo da
intensidade de dor lombo-pélvica, fato esse que se fundamenta pelo recrutamento
de musculos profundos, imprescindiveis na estabilizacdo pélvica e no controle
biomecénico e funcional do corpo (FERREIRA et al., 2017; SANTOS; SANTOS,
2016; SPITZNER; PEREIRA, 2016; SANTOS; OLIVEIRA, 2014).

Quanto aos parametros para pratica do Pilates, nos estudos selecionados
cada atendimento tinha duracdo de cerca de 60 minutos. Na maioria dos estudos
as gestantes realizaram 2 sessdes de Pilates semanais para obtencdo de melhores
resultados. Todos os estudos utilizados como fonte de pesquisa concluiram que o
Pilates é uma boa forma de tratamento para dor lombo-pélvica em gestantes,
principalmente quando comparadas a outras gestantes que nao realizam nenhum
tipo de atividade fisica. O estudo de FERREIRA et al. (2017) afirma também que

assim como o Pilates, outras condutas fisioterapéuticas sdo benéficas e eficientes
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para tratamento da dor lombo-pélvica, fazendo assim fundamental o papel da
fisioterapia na saude da mulher.

Foi possivel identificar escassez de estudos recentes referentes a
aplicacdo do método Pilates para tratamento da lombalgia gestacional,
identificando assim a necessidade da realizacdo de mais estudos acerca do tema

em questao.

CONSIDERACOES FINAIS

O método Pilates se mostra eficiente para reducdo do quadro algico durante
a gestacao. Através dos seus exercicios variados € um método seguro que visa a
estabilidade postural, resisténcia da pelve e na diminuigéo das tensdes musculares,
devido aos movimentos calmos e fluidos, estimulando o bem-estar natural.

Uma limitacdo do estudo € a falta de artigos bem definidos e atualizados,
sobre a aplicabilidade do método Pilates e da funcionalidade dos exercicios para
tratar a dor lombo pélvica em gestantes.

E necessario que mais pesquisas sejam realizadas, com uma metodologia
mais rigorosa, fazendo uma analise especifica dos exercicios do Pilates, e uma
avaliacao para entender a dor lombo pélvica, proporcionando mais conhecimento,

a fim de obter melhores evidéncias sobre o tema.
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