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RESUMO

A gravidez € um periodo na vida da mulher de intensas mudancas e durante o periodo
gestacional, a mulher sofre diversas alteragfes fisiologicas, psicolégicas e enddcrinas,
direcionados a criacdo de um ambiente ideal para o feto no decorrer da gestacao, e
todo o sistema corporal e o sistema limbico da gestante, estdo envolvidos nesse
processo complexo. Durante todo esse periodo sofrera transformacdes hormonais,
musculares, circulatérias e respiratérias de grande importancia, para que seu Corpo
naturalmente possa se ajustar, para formar, desenvolver e acomodar seu bebé. As
mudancas relacionadas a saude fisica e emocional, como os incobmodos causados
pelas nauseas e vOmitos no inicio da gestacdo, as dores lombares, a reducdo da
capacidade fisica no final da gravidez, ocasionam modificacbes na forma como a
gestante percebe a sua qualidade de vida relacionada a saude. O método Pilates é a
forma ideal de exercicio, é especialmente importante durante a gestacao, pois o0 método
nao so ajuda a melhorar sua forca postural, mas também seu equilibrio, a respiracao, a
coordenacao e a qualidade de seus movimentos, sem sobrecarregar as articulacdes. A
metodologia utilizada para a elaboracdo dessa pesquisa foi de uma pesquisa em
artigos, jornais, revista e sites que tivessem conteudo referente ao tema proposto.

Palavras-chave: Gestantes, Beneficios, Pilates



ABSTRACT

Pregnancy is a period in the woman's life of intense changes and during the gestational
period, the woman undergoes several physiological, psychological and endocrine
changes, aimed at creating an ideal environment for the fetus during pregnancy, and the
entire body system and the pregnant woman’s limbic system, are involved in this
complex process. Throughout this period you will undergo hormonal, muscular,
circulatory and respiratory transformations of great importance, so that your body can
naturally adjust, to form, develop and accommodate your baby. Changes related to
physical and emotional health, such as discomfort caused by nausea and vomiting at
the beginning of pregnancy, low back pain, reduced physical capacity at the end of
pregnancy, cause changes in the way the pregnant woman perceives her related quality
of life the health. The Pilates method is the ideal form of exercise, it is especially
important during pregnancy, as the method not only helps to improve your postural
strength, but also your balance, breathing, coordination and the quality of your
movements, without overloading the joints . The methodology used for the elaboration of
this research was a search in articles, newspapers, magazines and websites that had
content related to the proposed theme.

Keywords: Pregnant Women, Benefits, Pilates.

INTRODUCAO

A dor lombar € avaliada Mundialmente por ser trés vezes mais comuns entre
mulheres gravidas quando associada ao resto da populacéo, cerca de 50% a 75% das
mulheres vivenciam algum tipo de dor nas costas em certa fase de sua gravidez,
gerando prejuizo ou limitacdo em suas atividades domeésticas e profissionais.
(PEREIRA et al., 2017).

Tais modificacbes envolvem todos o0s sistemas provisoriamente e s&o
necessarias para gerar condi¢cdes biologicas, corporais, psicolégicas e sociais que
deverédo ser distintas por meio de achados comuns e patologicos, pois necessitam ser
diagnosticadas e tratadas durante a gravidez. Essas adaptacbes fisicas ocorrem
durante todo o periodo gestacional e sdo imprescindiveis para o devido crescimento e
desenvolvimento fetal. Entretanto, para algumas mulheres essas alteracbes podem
resultar em limitacbes de suas atividades diarias e dor, principalmente a lombalgia
(KROETZ e SANTOS, 2015).

Durante o periodo gestacional, o corpo da mulher passa por diversas alteracdes

e adaptacoes, sejam elas motivadas por aspectos hormonais ou mecéanicos. (SILVA et



al.,2017).Dentre os desconfortos podemos mencionar a relagédo com as transformacoes
biolégicas que o corpo sofre ao longo do periodo gestacional e que podem ser
minimizadas através do método Pilates. Esse método envolve exercicios que propiciam
a melhora da circulagédo sanguinea, do condicionamento fisico bem como o aumento de
flexibilidade e alongamento. Essa atividade além de trazer a melhoria da consciéncia
corporal e da coordenagdo motora, eles também auxiliam na prevencdo de lesdes
promovendo alivio do quadro algico e melhora da qualidade de vida. (KROETZ et al.,
2015).

A melhora na qualidade de vida da mulher, durante o Pré-termo?, Termo e PGs-
termo , elas devem receber orienta¢des tais como: controle de peso, as dores posturais,
a reducédo do estresse, condutas e esclarecimentos para reduzir o risco da depressao
puerperal, uma melhor independéncia no trabalho de parto. Dessa forma visando a
melhora na qualidade de vida da mulher (SURITA et al.,2014).

Nesse sentido o método Pilates vem apresentando grandes resultados atraves
de seus beneficios e conceitos para melhora da saude e do bem estar da méae e do
bebé durante essas transformacdes fisiologicas e biomecanicas. E possivel observar,
com bases em artigos cientificos, que a realizacdo de exercicio fisico durante a
gestacdo contribuira para uma melhor adaptacéo postural e reducdo dos desconfortos
algicos (ENDACOTT, 2017).

Dessa forma, tendo em vista o grande numero de mulheres que relatam esse
tipo de queixa durante o periodo gestacional, o objetivo deste estudo é relatar os

beneficios do método Pilates para melhora da qualidade de vida em gestantes.

1 Pré-termo: menos do que 37 semanas completas. Termo: de 37 semanas completas até 41 semanas
completas. Pés-termo: 42 semanas completas ou mais.



METODOLOGIA

Para a realizagdo deste trabalho foi feito uma reviséo da literatura de Janeiro a
Maio de 202, utilizando-se uma busca de dados eletrdnicos os sites Scientific Electronic
Library Oline (SCIELO), Google Académico, U.S National Library of Medicine
(PUBMED), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online(MEDLINE),
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e vers6es
de livros em PDF. As palavras chave utilizadas para a busca na base de dados em
Portugués foram: gestantes, Pilates, beneficios do método Pilates e Pilates para
gestante. Os critérios relevantes de inclusdo durante a busca foram: Artigos disponiveis
pelas bases de dados Pubmed, Medline, Google Académico, Lilacs e Scielo, com textos
completos ou com resumo: em portugués e inglés; publicados nos anos de (2013-
2021). Foram excluidos artigos que nao atendem aos critérios de inclusdo selecionados
e, ndo contemplassem o tema. Essas informacdes sdo expostas no fluxograma abaixo.

Figura 1: Fluxograma dos artigos selecionados para revisao de literatura.
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DESENVOLVIMENTO

Durante a gestacdo a mulher passa por diversos mecanismos em seu
organismo, que tem por principal objetivo desenvolver o embrido que depois do certo
tempo se tornara um feto e dessa forma proporcionar um espac¢o adequado para o feto
ao longo da gestacédo. (LANDI et al., 2014).

Cabe destacar que desde a fecundacgéo o corpo da mulher passa a liberar mais
hormbnios e o volume total de sangue da mulher passa a ser aumentado, seu corpo
comeca a sofrer alteracdes nos orgaos reprodutivos, com o seu aumento de tamanho
em seus sistemas gastrointestinais, que se deslocam durante o processo (GUYTON E
HALL, 2016).

A gravidez tem um efeito fisiologico profundo no corpo da mulher, ndo afeta
somente 0s sistemas: cardiovascular, hormonal e urinario, mas também envolve
alteracoes e sobrecarga ao sistema musculoesquelético no esqueleto axial. As
Mudancas hormonais significativas acompanhadas por um aumento na massa corporal
e alteracdo no tamanho e posi¢cdo do utero e do feto, contribuem para a alteracdo do
centro de gravidade e, portanto, aplicam forcas estaticas e dinamicas adicionais que
afetam o esqueleto axial (MOTHAGHI et al.,2020).

Sendo a gestacao é reconhecida como uma janela fisiolégica Unica, através do
gual a adaptacdo materna e fetal podem ter implicacbes importantes para a saude da
mae e do feto a longo prazo. Embora esse periodo seja um prazer para a maioria das
mulheres, inmeras vezes € considerado um periodo estressante, devido as suas
alteracoes fisioldgicas, anatbmicas, bioguimicas e psicoldgicas. Além disso, uma série
de desconfortos e problemas sdo comuns na gravidez, como fadiga, dores (costas,
perna, virilha etc.), caimbras principalmente nos membros inferiores, edema, azia, dor
de cabeca, além do ganho de peso da mulher e do feto durante todo o processo
gestacional. (MOTHAGHI et al., 2020).

Esse ganho de peso comumente recomendado varia entre 11 a 16 kg, dos
guais aproximadamente metade do ganho € referente a regido abdominal. Em
decorréncia o crescimento do abddémen, desencadeia-se compensacdes posturais, que

frequentemente culminam em dor lombar, sendo a queixa musculoesquelética mais



comum durante a gravidez e ou algia na cintura pélvica. Sendo que a queixa da dor
lombar inicia geralmente no segundo trimestre, por volta das 22 semanas. (BRYNDAL
et al.,2020).

Sendo a lombalgia uma sintomatologia dolorosa presente nas gravidas, uma
gueixa muito comum que esta presente em cerca de pelo menos 50% das gestantes,
gue experimentam a presenca de dor nas costas de intensidade varidvel. Sendo uma
das alteragbes mais significativas que afetam diretamente o0 sistema
musculoesquelético € o aumento da massa corporal durante o periodo gestacional.
(MORINO et al., 2017).

A atividade fisica em mulheres gravidas tem se mostrado benéfica, e pode ser
potencialmente benéfica para a saude em longo prazo para a mae. Dentre 0s
beneficios observados incluem a: aptiddo -cardiorrespiratoria, prevencdo da
incontinéncia urinaria de esforgo, prevencao da dor lombar, diminuicdo da depresséo e
controle do ganho de peso durante a gravidez. (Brown et al.,2017 ).

Dessa forma a atividade fisica € uma alternativa para manutencdo do corpo
saudavel ,o American College of Sports Medicine, tem como definicdo que pratica de
atividade fisica € qualquer movimento corporal produzido que resulte em contracéo do
musculo esquelético e que a atividade fisica como pratica de exercicios que
compreendem movimentos corporais planejados, estruturados e repetitivos, que sao
realizados para melhorar um ou mais componentes da aptidao fisica (ACSM 2014).

Nesse sentindo, podemos constatar que os estudos relacionados ao método
Pilates tem efeitos cinesiologicos positivos no desempenho de exercicios isocinéticos,
equilibrio postural, dor lombar crénica e composicao corporal de mulheres obesas
sedentarias. Cujas abordagens metodoldgicas se concentraram principalmente nas

vantagens macroscopicas derivadas de Pilates (KANG et al., 2021).

METODO PILATES

Fundado pelo Joseph Hubertus Pilates, o método Pilates consiste em uma

técnica caracterizada por uma série de exercicios fisicos, nos quais buscam


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6486032/#CD012696-bbs2-0003

harmonizacdo do corpo e da mente, ou seja, um treinamento fisico e mental com o
intuito de trabalhar a melhora da consciéncia corporal. Sua filosofia baseia-se em seis
principios, que sao eles: O centro, controle, concentracao, respiracao, precisao e fluidez
gque sdo 0s responsaveis pela mudanca do nosso corpo e nossa evolugdo nos
exercicios, levando a um melhor resultado. (ZEN, 2015).

Os movimentos executados no Pilates permitem um melhor alongamento, um
fortalecimento do corpo, além de diminuir o estresse e melhorar a respiracao.
Entretanto, um dos principais beneficios que o método proporciona € a diminuicdo da
dor lombar, citada anteriormente como a principal queixa relatada por gestantes.
(RIBEIRO et al., 2016).

Ao realizar os exercicios de Pilates, a gestante passa a reorganizar 0 seu
Power house (casa das forcas), dentre das musculaturas envolvidas temos 0s musculos
lombo-pélvica-quadril, tendo como principal fundamento a execucédo perfeita e por isso
€ realizada com poucas repeticdes, tendo como principios basicos a concentracéo,
precisdo de movimentos e fluidez, beneficiando a melhora da postura e diminui as
compensacodes proprias desse periodo, que altera o organismo e o corpo da mulher e
passa a prevenir e/ou diminuir as dores na coluna vertebral. Além de que, o tratamento,
fortalece a musculatura perineal, proporcionando um melhor preparo para o parto e
pos-parto, estimula a circulacdo, desenvolve a consciéncia corporal, aumenta a
percepcao de bem estar, e, ainda, melhora a auto estima. Por esses motivos, 0 método
acaba promovendo a consciéncia corporal e o dominio cinestésico durante o
movimento (CHOUZENDE, 2014).

Dessa forma, cabe ao profissional avaliar as condi¢fes individuais dessa
gestante, compreendendo e utilizando-se do bom sendo clinico ,pois no método
existem exercicios que possuem movimentos subitos, com saltos, utilizando-se de
elevadas resisténcias e cargas (peso), bem como movimentos de grande amplitude de
tronco e abdémen, que possam gerar traumas nha regido abdominal. Cabe ressaltar
gue os exercicios aerobicos e exercicios na posi¢cdo supina no terceiro trimestre de
gravidez sdo contra indicados no periodo gestacional. Além disso, existem patologias
gue tornam o exercicio fisico uma contra indicacdo para as gestantes como: pré-

eclampsia, placenta prévia, multiparas que apresentem risco de partos prematuros,



cérvix incompleto, doenca pulmonar restritiva e doencas cardiacas descompensadas.
(CORDEIRO et al., 2018).

OS BENEFICIOS DO PILATES NA GESTACAO

As gestantes principiantes no método Pilates, devem iniciar a partir do quarto
més na 162 semana, quando a gestacio ja esta segura. E essencial realizar a pratica
do método com cuidado e suavidade no inicio da gestagéo, quando o risco de aborto é
maior. (KROETZ E SANTOS, 2015).

Uma pratica segura de exercicios para a gestante precisa ser orientada quanto
ao alinhamento corporal que deve ser sempre mantido para nao reforcar a tendéncia
natural da gestagdo de desalinhamento, devido a frouxiddo ligamentar e excesso de
peso. A descarga de peso precisa ser bem distribuida, pois do contrario a articulacao
sacro-iliaca podera ser sobrecarregada, gerando assim inflamacao e dor. (MACHADO
et al., 2013).

O método Pilates € a forma mais indicada de exercicios para trazer mais
conforto durante a gravidez e ao parto, dando énfase na estabilidade da musculatura
postural e do assoalho pélvico e no fortalecimento e alongamento suave dos musculos.
A concentracdo e permite desenvolver um excelente relacionamento com o corpo ao
exercitar-se, 0 que é necessario durante a gestacdo. O método ajuda a desenvolver
uma boa postura, a qual acaba por ser prejudicada durante a gestagao, contribuindo na
prevencdo de dores lombares, ombros caidos e tensdes no pescoco, proporciona
também melhora no equilibrio, coordenacdo e qualidade dos movimentos, sem
sobrecarregar as articulacées. (ENDACOTT, 2017).

O recurso permite a ativacdo dos musculos transverso do abdome, grande
dorsal e assoalho pélvico. Observou-se uma melhora no padrdo respiratorio, na
consciéncia corporal, na postura e no bem estar geral. (FABRIN et al., 2010).

O planejamento é reabilitador, formando o desempenho fisico ao relaxamento

mental, instruindo as gestantes a conhecerem melhor o seu corpo e a se sentirem



preparadas e confiantes em si mesmas. A gestante remodela o seu meio de forgca, com
0s musculos da regido lombo-pélvico-quadril, através de uma pratica de exercicios
variados com poucas repeticdes, concentracdo, precisdo de movimentos e fluidez,
restabelecendo a postura e reduzindo as compensacfes préprias que ocorrem no
periodo gestacional. (BITTAR 2013).

O Pilates traz muitos beneficios para as gestantes, entre eles estédo: o trabalho
da respiragao, o que proporciona uma melhora postural, traz sensacéo de calma, reduz
0 cansac¢o. Melhora da circulacdo evitando caimbras e diminuindo edemas, uma boa
circulacdo é benéfico tanto para a gestante como para o bebé. Fortalecimento de
membros como bracos, pernas, maos e pés, na qual proporciona uma boa qualidade de
vida. Preparo para o parto a gestante fica consciente sobre as alteracdes fisiologicas
decorrentes da gestacao deixando ela tranquila sobre as modificacdes, fortalece toda a
musculatura preparando para um possivel parto normal. Atividade de baixo impacto os
exercicios desse método ndo proporciona sobrecarga nas articulacdes das gestantes.
(PEREIRA, 2012).

DISCUSSAO

A proposta deste trabalho concentra-se especialmente em apresentar 0s
beneficios que podem ser adquiridos através do método Pilates as mulheres
gravidas . De acordo com o American college of obstetrics and gynecology (ACOG), o
exercicio durante a gravidez reduz a dor nas costas, a gravidade da constipacao, o
risco de diabetes gestacional, pré-eclampsia e parto cesareo. Os exercicios também
melhoram o ganho de peso adequado durante a gravidez, desenvolvem a
adaptabilidade geral do corpo, fortalecem os vasos sanguineos e o0 coragao e aceleram
0 processo de perda de peso apés o parto. ( MOTHAGHI et al.,2020)

Segundo Santos e seus colaboradores, em 2017 o método Pilates foi
classificado como recurso ideal para beneficios das gestantes, visto que proporciona

bem-estar ao longo da gravidez e na hora do parto, tornando primordial para o equilibrio



muscular postural e do assoalho pélvico, desempenhando o ganho de fortalecimento e
alongamento muscular, permitindo intensificar a habilidade na execugdo dos
exercicios, beneficiando em todas os disturbio gerados pela gestacdo de modo que néo
sobrecarregue as articulagoes.

Dentro da abordagem fisiolégica, Ferreira (2015) descreve o Pilates em um
método seguro para intervencao das algias na regido lombar, sendo utilizado como
beneficios para alongamento e fortalecimento, favorecendo a respiracdo em conjunto
com a contracdo muscular. O movimento do corpo humano é alcancado com o
envolvimento de uma sinergia dindmica controlada centralmente entre os elementos de
estabilidade e mobilidade do corpo. Ressalta-se que para melhores beneficios é
necessario uma respiracdo profunda, para melhora da oxigenacédo, flexibilidade,
mobilidade articular e alongamento.

Cabe destacar que alguns estudos de caso, evidenciam que o Pilates prepara a
gestante para as transformacdes que ird acontecer com seu corpo durante o periodo de
pré e pos-parto., tendo como beneficio a melhora no condicionamento fisico,
alinhamento da postura e melhora da dor lombar, oferecendo um resultado positivo na
sua queixa algica e uma melhora da qualidade de vida. (Plazzi et. al. 2021).

Nesse sentido, Conceicdo (2012) em seus estudos destaca que um grupo de
gestantes praticantes de Pilates apresentaram uma consideravel reducdo do quadro
algico e, relata melhorias quanto estabilizacdo da regido lombar além da consciéncia
corporal e na qualidade de vida.

Ressalta-se que o método ajuda ndo somente em relacdo aos problemas
posturais que ocasionam a dor lombar, mas sim, em todos os aspectos da gestacéo,
sobreleva que o Pilates age proporcionando ganho de forca tanto em membros
superiores quanto em inferiores com a finalidade de assistir a gestante nos cuidados
com o seu bebé e proporcionar uma recuperacao pos-parto. (Kroetz et. al.2015).

Do ponto de vista clinico os autores reforcam que o Pilates traz beneficios na
diminuicdo da dor ajudando na melhora da flexibilidade global, esse beneficio se da por
meio de fortalecimento da musculatura profunda da regido lombar e da musculatura
abdominal, assim a gestante tera um melhor equilibrio, estabilizacdo e alinhamento

corporal. ( Metzker et. al. 2019).



Entretanto Cancelliero-Gaiad et al., 2014 ,Em seus estudos salienta ser de
suma importancia uma respiracdo mais profunda, a fim de utlizar a musculatura
toracica, cardiaca e do diafragma ocasionando uma melhor expansibilidade toracica,
permitindo oxigenacdo para a mae e para o bebé, proporcionando um relaxamento por
conseguir uma capacidade maior de oxigénio.

Nesse sentido salienta-seque o método Pilates € uma técnica segura e eficiente
para ser aplicado em gestantes, o qual a beneficia gerando um preparo fisico e mental
para que a mesma nao tenha um intenso sofrimento com as mudangas que ocorrem em
seu corpo como também auxilia na hora do parto para que esse momento téao

esperado seja 0 menos desconfortavel possivel. (Sales Silva et. al. 2019).

CONCLUSAO

Entende—se que no decorrer da gestacdo a mulher passa por modificacbes em
seu corpo que sao resultantes da anteriorizacdo do centro da gravidade e aumento da
curvatura da coluna lombar para equilibrio do peso .A gestacdo e o parto séao
experiéncias que podem assumir uma grande importancia nessa fase, pois deve ser o
anico ciclo vital, onde ocorrem mudancas tao significativas em tdo pouco tempo.

Sendo o método Pilates um recurso seguro para a gestante realizar um preparo
fisico e mental durante a gestacdo e desse modo se preparar para 0 momento do
parto,tendo por objetivo minimizar os efeitos diante das alteracdes ocorridas em seu
corpo e em sua mente, neste periodo de grandes expectativas para essa mulher.

Essa atividade fornece inumeros beneficios que séo eles: a melhorada
concentragdo, desenvolver um excelente relacionamento com o0 corpo ao exercitar-se,
além da melhora da aptiddo fisica , que € necesséario durante toda a gestacdo. O
método ajuda a desenvolver uma boa postura, contribuindo na prevencédo de dor
lombar, tens6es musculares e proporcionando uma melhora no equilibrio, coordenacao
e qualidade dos movimentos, sem sobrecarregar as articulagées. Possibilitando assim

um bem estar para as mulheres durante este periodo.
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