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RESUMO

Introducédo: A gravidez provoca transformacdes naturais no corpo da mulher para
preparar-se para o parto e a maternidade. A fisioterapia obstétrica € essencial nesse
periodo, auxiliando na adaptacdo as mudancas corporais, prevenindo desconfortos e
preservando a funcionalidade e o bem-estar da gestante no pré, per e pés-parto. A
lombalgia € uma dor na regiao lombar, agravada por fatores como tensdo muscular e
postura inadequada. O tratamento para gestantes inclui recursos fisioterapicos, sendo o
Pilates especialmente eficaz para aliviar dores e melhorar a qualidade de vida durante a
gravidez. Metodologia: Este estudo € uma revisdo bibliografica integrativa sobre 0 uso
do Pilates para tratar lombalgia em gestantes de 20 a 35 anos sem comorbidades. Foram
analisados artigos dos ultimos 10 anos em bases como LILACS, SciElo e Google
Académico, utilizando termos como Fisioterapia, Pilates, gestantes e lombalgia.
Excluiram-se estudos sobre RPG e em idiomas distintos do portugués, inglés e espanhol.
A pesquisa aborda a atuacao do fisioterapeuta, o Pilates como ferramenta terapéutica e
estratégias preventivas. Foram incluidos 14 artigos, destacando a eficacia do Pilates no
tratamento da lombalgia gestacional. Objetivo: descrever o desenvolvimento gestacional
e suas alteracdes cinético funcionais, pontuar os beneficios do método Pilates e sua
aplicabilidade para prevencéo de lombalgia em mulheres gestantes e apontar o papel do
fisioterapeuta na area de ginecologia e obstetricia. Conclusdo: O Pilates e outras
intervencdes fisioterapéuticas ajudam a aliviar a lombalgia gestacional, promovendo
bem-estar e preparando a gestante para o parto. O acompanhamento do fisioterapeuta é
fundamental para um cuidado integral, proporcionando conforto na gravidez e facilitando

a recuperacao no pos-parto, melhorando assim a qualidade de vida das futuras maes.

Palavra-chave: Fisioterapia, gestacéao, Pilates e lombalgia.




ABSTRACT

Introduction: Pregnancy induces natural transformations in a woman’s body to prepare
for childbirth and motherhood. Obstetric physiotherapy is essential during this period,
helping women adapt to bodily changes, preventing discomfort, and preserving
functionality and well-being during the pre, peri, and postpartum phases. Low back pain
(lombalgia) is a common issue in the lumbar region, exacerbated by factors such as
muscle tension and poor posture. Treatment options for pregnant women include various
physiotherapeutic resources, with Pilates being particularly effective in alleviating pain and
improving quality of life during pregnancy. Methodology: This study is an integrative
literature review on the use of Pilates to treat low back pain in pregnant women aged 20
to 35 without comorbidities. Articles from the past 10 years were analyzed from databases
such as LILACS, SciElo, and Google Scholar, using keywords like Physiotherapy, Pilates,
pregnancy, and low back pain. Studies related to RPG (Postural Reeducation) and those
in languages other than Portuguese, English, and Spanish were excluded. The research
examines the role of physiotherapists, Pilates as a therapeutic tool, and preventive
strategies. A total of 14 articles were selected, highlighting the effectiveness of Pilates in
treating gestational low back pain.Objective: The aim is to describe gestational
development and its kinetic-functional changes, highlight the benefits of the Pilates
method and its applicability for preventing low back pain in pregnant women, and identify
the role of physiotherapists in gynecology and obstetrics.Conclusion: Pilates and other
physiotherapeutic interventions help alleviate gestational low back pain, promoting well-
being and preparing pregnant women for childbirth. The support of a physiotherapist is
crucial for comprehensive care, providing comfort during pregnancy and facilitating

recovery in the postpartum period, thereby improving the quality of life for future mothers.

Keyword: Physiotherapy, pregnancy, Pilates and low back pain.




1. INTRODUCAO:

O Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional (Coffito) reconheceu a
especialidade de Fisioterapia na Saude da Mulher por meio da Resolugéo 372, de 6 de
novembro de 2009. O fisioterapeuta com atuacdo na saude da mulher presta assisténcia
ao ciclo vital feminino (infancia, gravidez, trabalho de pré, per, pés-parto, climatério e
envelhecimento), abrangendo as subaéreas de uroginecologia, colo proctologia,
ginecologia, obstetricia e mastologia. Durante a gravidez, o fisioterapeuta ajuda a manter
a postura, aliviar dores e fortalecer o assoalho pélvico. No pdés-parto, promove a
recuperacdo muscular e melhora a fungéo do assoalho pélvico. Também trata condicdes
como incontinéncia urinaria e prolapsos. Na menopausa, contribui para o fortalecimento
muscular e o controle de dores articulares. Além disso, atua na prevencao de lesdes e
no bem-estar geral, promovendo um estilo de vida saudavel ao longo da vida da saude
da mulher (Maduenho, 2022).

Segundo o ministério da saude, a gravidez € um evento resultante da fecundagéo do
ovulo (ovocito) pelo espermatozoide. Habitualmente, ocorre dentro do utero e €
responsavel pela geracdo de um novo ser. Este € um momento de grandes
transformacdes para a mulher, para seu (sua) parceiro (a) e para toda a familia. Durante
0 periodo da gestacao, o corpo vai se modificar lentamente, preparando-se para o parto
e para a maternidade. A gestacdo € um fendbmeno fisiolégico e, por isso mesmo, sua
evolucdo se da, na maior parte dos casos, sem intercorréncias (Ministério da saude,
2019).

A partir do momento em que ocorre a fertilizagdo, o corpo comeca a produzir
alteracbes no organismo, com o intuito de adequa-lo as necessidades orgéanicas do
complexo materno-fetal e do parto em si. De inicio, essas alteracdes sdo as acdes
hormonais e a partir do segundo trimestre sdo também provenientes do crescimento
uterino. As principais modificacbes na fisiologia materna ocorrem nos sistemas
cardiocirculatério, respiratorio, gastrointestinal, modificacbes metabdlicas e
hematologicas, além das alteracdes na biomecéanica da mulher, sendo esse Ultimo o que

representara o objeto direto dessa pesquisa (Shimizu e Lima,2020).




Para a promocdo da saude da mulher, a fisioterapia esta inserida na equipe
multiprofissional no acompanhamento gestacional durante o pré, per e pos-parto.
Podendo avaliar e tratar de forma cinética funcional, mulheres gravidas de maneira
completa e segura, com técnicas que reduzem o desconforto estrutural e prepara a
mulher para o momento do parto (Noronha, 2016; Silva, 2018).

A fisioterapia na obstetricia, visa auxiliar a mulher entre outras atividades, a se adaptar
as mudancas fisicas do inicio ao fim da gestacdo e pés-parto, sendo fisioterapeuta o
profissional indicado para acompanhar a mulher em todo o processo gestacional,
prevenindo, tratando qualquer dor musculoesquelética originada da gestacao,
preservando assim a funcionalidade, mobilidade e bem-estar no periodo gestacional
(Silva, 2021).

Compreender e identificar os mecanismos de alteracdes estruturais da mulher durante
a gestacdo é fundamental, pois esse conhecimento permite ao fisioterapeuta, através de
uma abordagem preventiva e terapéutica adequada, atuar como facilitador no processo
de gestacao, promovendo acdes preventivas, especialmente no que se refere a lombalgia
funcional, uma queixa comum durante a gestacéo (Gouveia e Silva, 2023).

Compreender que entre as mudancas fisioldgicas no periodo gestacional, a lombalgia
€ uma das principais queixas durante a gestacdo, sendo considerado um sintoma de
origem multifatorial que incide na regido lombar, podendo ser irradiada para os membros
inferiores. Esse desconforto ocorre devido as mudancas na biomecénica da mulher
gestante relacionadas ao crescimento uterino que desloca o centro gravitacional da
mulher provocando uma hiperlordose lombar e joelhos retrovertidos. Além disso, 0s
orgaos sao movidos lateralmente e superiormente e o ureter € comprimido e por essa
razdo € comum o aumento de infeccdo de urina na gestacao (Silva et al. Maioral 2020).

Define-se dor lombar como aquela que ocorre no dorso, o espacgo entre as margens
inferiores dos costais e as pregas gluteas inferiores. A dor lombar tem como origem
principal a coluna lombar, uma estrutura muito complexa, que envolve as vértebras,
discos intervertebrais, articulagbes, tenddes, muasculos regionais, vasos sanguineos,
raizes e nervos periféricos, medula espinhal, cauda equina e meninges (De Paiva, 2020).

No entanto, a lombalgia € uma dor, incapacitante ou ndo, de causa multifatorial,

sendo as mais comuns o déficit ou tensdo muscular, posturas inadequadas,
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excesso de carga e patologias degenerativas, definida como uma condicéo clinica, de
dor moderada ou intensa, na parte inferior da coluna vertebral, se apresentando
como um conjunto de manifestacbes dolorosas acometendo a regido lombar,
lombosacral e sacroiliaca (Teixeira, 2021). As lombalgias podem ser classificadas
guanto ao tempo de duragdo da dor: 6 semanas agudas; entre 6 e 12 semanas
subagudas; 12 semanas ou mais cronicas (Marioto, 2021).

Para o tratamento da lombalgia gestacional existem varios recursos fisioterapicos
como a eletrotermofototerapia, a cinesioterapia, massoterapia, hidroterapia entre outros
recursos que podem ser realizados para a melhora do quadro de dor. Nessa pesquisa o
Método Pilates sera abordado com mais profundidade, por ser uma técnica que beneficia
a gestante em diversos aspectos, diminuindo as dores lombares e em outras regides do
corpo, melhorando sua funcionalidade e qualidade de vida durante toda sua gestagéo
(Ferreira, 2024).

O método de Pilates, criado por Joseph Pilates (1980) na Alemanha, tem sido
recomendado para gestantes, pois busca o equilibrio entre o corpo e a mente. Baseado
em seis principios que sdo: concentragdo, controle, centralizacéo, fluidez, precisdo e
respiracdo. Com isso, ele diminui a sobrecarga das articulacdes, melhora circulacao
sanguinea, diminui a tensdo gerada pela postura compensatoéria, melhora a capacidade
cardiovascular, controla pressdo arterial, aprimora a respiracdo, melhora
condicionamento fisico, flexibilidade, amplitude muscular, alinhamento e consciéncia
corporal (Silva et al., 2018; Cordeiro et al., 2018).

A gestante pode iniciar o Pilates geralmente apds o primeiro trimestre de gravidez, ou
seja, a partir da 122 semana. Isso ocorre porque o primeiro trimestre € considerado uma
fase mais delicada, em que o risco de aborto espontaneo é maior, e muitas mudancas
estdo acontecendo no corpo da mulher. No entanto, antes de iniciar o Pilates ou qualquer
outra atividade fisica, € essencial que a gestante consulte o médico obstetra para obter
a liberacdo e garantir que a pratica seja segura de acordo com suas condi¢des de saude.
A gestante entdo pode continuar a praticar Pilates até o final da gestacéo, desde que nao
haja contraindicagdes médicas, no entanto, as adaptacdes nos exercicios sdo essenciais

conforme a gravidez avanga (Da Silva, 2020).




Para uma préatica segura de exercicios a gestante precisa ser orientada quanto ao
alinhamento corporal e descarga de peso. O alinhamento corporal deve ser, sempre,
mantido para ndo reforcar a tendéncia natural da gestacédo de desalinhamento causado
pela frouxiddo ligamentar e excesso de peso. A descarga de peso precisa ser bem
distribuida, pois do contrario a articulacdo sacro-iliaca podera ser sobrecarregada,
gerando assim inflamacéo e dor (Cota, Metzker 2019).

O Pilates para gestantes podera trazer conforto durante e apés o periodo de gravidez,
podendo ainda estabilizar a musculatura responsavel pela postura, como também o
fortalecimento do assoalho pélvico. Além disso, os exercicios de Pilates podem incluir
alongamentos suaves, promovendo o equilibrio e a coordenacdo. Esses exercicios
ajudam a melhorar a qualidade dos movimentos, o que pode ser muito benéfico durante
a gravidez, ja que o corpo da gestante passa por varias mudancas e o fortalecimento
muscular e a boa postura s&o importantes para o bem-estar geral (Bezerra, 2020)

A lombalgia gestacional € um desvio postural resultante das mudancgas estruturais no
corpo da mulher durante a gravidez, afetando sua qualidade de vida e suas atividades
diarias. Embora o problema tenha sido reconhecido ao longo dos anos, a falta de
interesse e informacdes sobre 0 assunto tem levado a negligéncia do tratamento. Muitas
vezes, o0 desconforto é considerado normal devido as mudancas da gravidez, e ndo sao
tomadas medidas preventivas, 0 que impacta negativamente nas atividades diarias,
trabalho e vida social pois a lombalgia gestacional pode causar perda de mobilidade
lombar e pélvica, além de dificuldades na marcha, e essa incapacidade pode persistir
apos o parto (Da Silva, 2020).

Portanto, o presente trabalho se justifica como uma necessidade de abordar o tema
para conscientizar a populacdo académica e mulheres e gestantes, sobre o papel do
fisioterapeuta no atendimento a este publico. Investir e praticar métodos de prevencao e
tratamento, com foco na fisioterapia com o método Pilates, para alivio da dor de forma
humanizada.

Essa pesquisa visa descrever a atuacao do profissional fisioterapeuta, utilizando o
Pilates como ferramenta para prevencdo da lombalgia em mulheres adultas entre 20 a
35 anos, gravidas e sem comorbidades e como objetivos especificos descrever o

desenvolvimento gestacional e suas alteracdes cinético funcionais, pontuar os beneficios
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do método Pilates e sua aplicabilidade para prevencdo de lombalgia em mulheres

gestantes e apontar o papel do fisioterapeuta na area de ginecologia e obstetricia.

2. METODOLOGIA

Este estudo se configura como uma revisdo bibliografica integrativa, de carater
exploratério, abordando a temética que envolve o Pilates, gestantes na faixa etaria entre
20 a 35 anos sem comorbidades e lombalgia.

Os critérios de inclusdo contemplam a analise de artigos cientificos e revisdes que
discutam a eficacia do Pilates no tratamento da dor lombar durante a gestacao,
priorizando publicacfes dos ultimos 10 anos. Foi feito buscas em jornais, revistas, artigos
apresentando ao menos um, dos descritos escolhidos.

Quanto aos critérios de exclusdo, foram anulados 11 trabalhos que mencionam RPG,
0s artigos que ndo tratassem da tematica diretamente ao Pilates e lombalgia em
gestantes e os estudos de idiomas diferentes de portugués, inglés e espanhol também
foram excluidos.

A pesquisa foi realizada em diversas bases de dados como: LILACS (Literatura Latino-
americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), SciElo (Scientific Electronic Library
Online) e Google Académico com o uso de palavras chaves Fisioterapia, Pilates,
gestantes e lombalgia.

Como abordagem, a pesquisa terd 3 grandes aprofundamentos sendo a primeira
abordagem geral sobre a atuac&o do profissional fisioterapeuta, a mulher gestante e suas
fases destacando a questao fisico muscular e da dor lombar, conceituando e explicando
seu processo. A segunda fase sera abordada o papel do fisioterapeuta especialista e a
apresentacao do Pilates como ferramenta. A terceira fase discutiremos entre os autores
as estratégias e formas de tratamento preventivo ou ndo do Pilates a este grupo de

mulheres.




Com os critérios de inclusdo, foram encontrados 31 artigos cientificos. Desses, foram
aproveitados 20 estudos: 5 abordam assuntos relacionados a gestante, 9 relacionados
ao Pilates e 6 relacionados a lombalgia no periodo gestacional. Esses artigos consistiram
em estudos que descrevem o Pilates como abordagem terapéutica para lombalgia no

periodo gestacional. (Figura 1)

20 artigos

cientificos

4relacionado
Gestante

7fe|:fi=li:tizﬂsﬂﬂ a0 14incluidos 6 excluidos relacionado ao RPG

3relacionado
Lombaloia

Figura 1 - Distribuicdo da selecdo do material para o estudo.

3. RESULTADO E DISCUSSAO

No resultado e discusséo, buscou-se organizar em formato de quadro os autores que
sustentam e respaldam todo o estudo. Inicialmente, aqueles que tratam da fisiologia da
mulher gestante, seguido pelos que discutem sobre a lombalgia, o papel do fisioterapeuta
e sua atuacao, e por fim, o Pilates.

Apoés essa exposicao, iniciaremos a discussdo entre os autores com o intuito de

esclarecer e responder aos objetivos da pesquisa apresentada.




Quadro 1: Artigos que compdem os resultados e as discussoes.

Autor/ Ano Tema/ Objetivo Metodologia Resultado
ZANATTA, “PERFIL Foi realizado um | Encontrou que a alteracdo dermatolégica
Julio; EPIDEMIOLOGICO Estudo  censitério, | mais encontrada foi a estria (51,5%),
BLANCO, Luis | DAS ALTERACOES | transversal, acometendo principalmente regido de
2016. DERMATOLOGICAS | descritivo, abdome e mamas. Alteracbes
GESTACIONAL.” prospectivo e | pigmentares foram vistas em 21,2% das
Conhecer o perfil [ quantitativo. pacientes. Concluimos que 0
epidemiologico das aparecimento de aranhas vasculares foi
alteracbes mais frequente em pacientes com idade
fisiolégicas de pele superior a 28 anos. Foram encontradas
em gestante. alteracbes ungueais em 24,2% das
gestantes e queda de cabelos relatados
por 34,8%destas; Metade das
entrevistadas expbs edema néo
depressivel de membro inferiores
e 12,1% das gestantes apresentaram
eritema palmar.
GALHANAS, “DESCONFORTOS Revisdo integrativa | A nausea é o desconforto mais frequente
Isabel; DA GRAVIDEZ E |da literatura. Foi | durante o 1.° trimestre da gravidez,
FARIAS, Ana | BEM-ESTAR DA | realizada a pesquisa | com uma estimativa de 80-85% das
2022 MULHER GRAVIDA”. | de artigos cientificos, | gravidezes associada a vomito em 52%
Compreender quais | através dos casos. No 2.° trimestre da gravidez é
as alteracbes mais | da plataforma frequente o surgimento de varizes e
frequentes, sentidas | eletrénica edema nos membros inferiores, a
pelas gravidas, com | EBSCOhost, prevaléncia pode chegar a 70% do
impacto no seu bem- | Biblioteca Virtual em | nilmero de gravidas. As alteracdes
estar e qualidade de | Saude (BVS) e | pigmentares ocorrem em até 90% das
vida. Google académico, | gravidas, sendo o melasma o principal
publicados entre | representante da  hiperpigmentacéo
2010 e 2021. localizada. A maioria das mulheres sofre
de disturbios do sono durante a gravidez
e estas mudancas relacionadas com a
qualidade do sono séo resultado dos
elevados niveis hormonais circulantes e
das mudangas fisicas associadas a
gravidez. O aumento da frequéncia das
micgbes é uma queixa comum ha
gravidez e ocorre devido a alteragbes
anatémicas e funcionais no aparelho
urinario inferior com modificacdo dos
mecanismos normais e com
0 aparecimento de sintomas urinarios.
BOEIRA, ‘O PALEL DA | Revisdo integrativa | Foram observadas diversas respostas
Jéssica; FISIOTERAPIA de literatura | positivas nas gestantes, principalmente
SILVA, PELVICA NA | realizada através de | em autoconhecimento, sobre o processo
Yasmin; ATENCAO busca nas bases de
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FURIANETTO, | PRIMARIA A | dados  eletrnicas | gestacional e a atuacdo do
Magda 2020. GESTANTE". Pubmed, BVS, | fisioterapeuta.
Revisar os estudos | Science Direct e | O trabalho do fisioterapeuta é visto cada
publicados nos | PEDro, no periodo | vez mais como sendo de grande
Gltimos 5 anos a | compreendido entre | importancia na area da saulde publica,
respeito do papel da | os anos de 2015 e | entretanto sdo necessarios mais estudos
fisioterapia pélvicana | marco de 2020.| e que apresentem maior rigor
atencdo primaria a | Foram incluidos 7 | metodolégico.
gestante. artigos conforme os
critérios de
elegibilidade. A
populacédo estudada
foi de gestantes, com
idade entre 18 e 44
anos, em
atendimento
fisioterapéutico em
Unidades Bésicas de
Saude ou Centros
Comunitarios de
Saude.
SCHAURICH “INFLUENCIA DA | Uma pesquisa com | O fisioterapeuta é um dos profissionais
Ana, FISIOTERAPIA NO | abordagem qualificados para orientar e acompanhar
SEMENSATT | PERIODO qualitativa, realizada | a mulher durante o periodo gestacional,
@) Janior, | GESTACIONAL E | através de pesquisa | orientando e prescrevendo esses
VILLA Larissa | PUERPERIO”. bibliografica em | exercicios para que sejam feitos de
2020 Apresentar recursos | plataformas  como | maneira correta, sem exageros que
como exercicios | SCIELO e LILACS. podem ser prejudiciais a saude da

cinesioterapéuticos,

Pilates e reeducacéo
postural global e
como eles podem ser
utilizados para
melhorar a saude da

mulher ou do feto, de modo a trazer o
melhor resultado e melhorar a qualidade
de vida da gestante.

mulher durante e
apos a gestacao.
DAMASCENA | “ABORDAGEM Revisdo bibliografica | A fisioterapia desempenha funcéo
Taynah, FISIOTERAPEUTICA | com  busca em | importante durante a lombalgia na
ESTRELA NA LOMBALGIA EM | publicacbes nas | gestacao e, entre as principais técnicas
Mariane, GESTANTES”. bases de dados: | fisioterapéuticas utilizadas, estao
PLAZZ| Maria | Verificar a atuagao da | Biblioteca Virtual de | fortalecimento  muscular, exercicios
2021 fisioterapia na | Saude (BVS), U.S | aerbbicos, kinesio taping, Pilates,
lombalgia em | National Library of | exercicios de estabilizacdo segmentar e
gestantes e suas | Medicina (PUBMED), | controle motor.
técnicas utilizadas Literatura Latino-
Americana e do
Caribe em Ciéncias
da Saude (LILACS) e
Google Académico.
SOUZA Clara | “O EFEITO DA | Trata-se de uma | Constatou-se que as técnicas e
2024 ABORDAGEM revisdo integrativa | especialidades da fisioterapia s&o
FISIOTERAPEUTICA | realizada em trés | referéncias para o tratamento da dor

NA LOMBALGIA
GESTACIONAL”

bases de dados. A
busca resultou em
um total de 117

lombar com resultados positivos que
reduzem os sintomas e quadro algico,
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Esclarecer técnicas e
métodos  utilizados
pela fisioterapia no

artigos e apos o0s
critérios de exclusao,
7 artigos

ocasionado por toda mudanca corporal
que a gestacéo carrega, melhorando a
funcionalidade e qualidade vida,

tratamento de | permaneceram para | consequentemente melhorar seu bem-
lombalgia em [ amostra final. estar e sua integracdo em atividades
gestantes. pessoais.
CARVALHO “‘LOMBALGIA NA [ Estudo de corte | A frequéncia de dor lombar foi 68%. A
Maria, LIMA | GESTACAO". transversal com | média de idade foi 26,2 anos e a mediana
Luciana, Avaliar a frequéncia | gestantes de baixo | da idade gestacional de 30 semanas; 58
TERCEIRO da lombalgia na | risco, maiores de 18 | consideraram-se perdas
Cristovam, gestagdo e suas | anos e alfabetizadas. | (58%). A maioria (88,6%) era casada ou
PINTO Deyvid, | caracteristicas. Foram excluidas | vivia em unido estavel, 56 (57,7%)
SILVA gestantes com | trabalhavam fora e 71 (73,2%) tinham o
Marcelo, distdrbios psiquicos, | ensino médio completo. A lombalgia foi
COZER com patologias | mais frequente durante o segundo
Gustavo, lombares prévias e | trimestre gestacional (43,9%), referida
COUCEIRO em tratamento para | como “em queimacgao” por 37,8% das
Tania 2016. dor lombar. Total de | pacientes e com frequéncia intermitente
entrevistadas 97 | em 96,9%. Os sintomas pioravam no
gestantes. periodo noturno (71,2%). O repouso
reduzia a dor lombar em 43,9%,
enquanto a posicéo ortostatica por longo
tempo agrava em 27,2%.
ANDRADE “O METODO | Trata-se de uma | Constatou que o Método Pilates promove
Bianca, PILATES E SUA |revisdo integrativa | analgesias, melhor retorno venoso e
SALES Luiza, | APLICACAO NA | referenciada nas manutenc¢éo das medidas a
MARCONDES | GESTACAOQ”. bases de dados | antropométricas e diminuicdo de
Vitor 2023 O objetivo é elucidar | PubMED, PEDro e | ansiedade, estresse e depresséo. Ainda
as evidéncias | Scielo nos anos 2013 | ratificou que pode ser realizado no
cientificas da | a 2023. periodo gestacional, pois ha evidéncias
aplicacdo do Método dos beneficios contribuindo para uma
Pilates durante o melhor qualidade de vida nesta fase.
periodo gestacional.
MACEDO “0s BENEFICIOS | Trata-se de uma | Os exercicios proporcionam o]
Artilia, DO METODO | revis&o narrativa com | fortalecimento muscular, flexibilidade,
FERREIRA PILATES NA | coleta de dados | correcéo postural, consciéncia corporal e
Tairo 2022 INTERVENCAO DA | realizada por meio | das altera¢des funcionais do decorrer da
LOMBALGIA das bibliotecas | gestacao. Assim 0s beneficios
GESTACIONAL”. virtuais Google | proporcionam o alivio das dores na
Avaliar a abordagem | Scholar; LILACS; | regido lombar e melhorar a qualidade de
fisioterapéutica com o | CAPES. vida das gestantes, mesmo em casos de
método do Pilates na lombalgia crénica.
intervencéo e
prevencao da
lombalgia gestacional
e analisar os efeitos
benéficos da
utilizacdo do Método
em gestantes com
lombalgia.
FERREIRA, “EFEITOS DA | Estudo randomizado | Foi observado um aumento da
Leticia, 2017 INTERVENCAO e controlado. Foram | incapacidade relacionada a dor lombar

FISIOTERAPEUTICA

selecionadas 50

apos a intervencao tanto o grupo Pilates
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POR MEIO DO
METODO PILATES
NA DOR LOMBAR
EM GESTANTES".
Verificar os efeitos da
interaco da
fisioterapia por meio
do método Pilates na
dor lombar durante a
gestacdao.

gestantes primiparas
sendo divididas
aleatoriamente  em
grupo Pilates, grupo

controle e em
exercicios

tradicionais da
fisioterapia. Os

desfechos avaliados
foram intensidade da

dor lombar e
incapacidade

funcional. Ambos os
grupos foram
submetidos a
intervencdo duas
vezes por semana

por 60minutos.

quanto o grupo Controle. A analise
intergrupos demonstrou um aumento
superior no Grupo Controle quando
comparado ao Grupo Pilates apés a
intervencdo. Nao foram observadas
diferencas significativas na intensidade
da dor. A qualidade de vida manteve-se
boa, ndo observando a diminuicdo da
qualidade de vida.

SILVA “METODO PILATES | Tratou-se de um | Considerou-se que sdo diversos 0s
Isabella, NO TRATAMENTO | estudo de revisdo | beneficios do método pilates para a
MIRANDA DA LOMBALGIA EM | bibliogréfica, sendo | lombalgia gestacional, como aqui se
Daniella, MULHERES utilizados as bases | apresenta: favorecem a consciéncia
GOMES Jllia, | GRAVIDAS”. de dados Google | corporal, a respiracdo, a postura,
SALEME Alice, | Informar o leitor as [ académico, PEDro e | contribui para o controle da ansiedade,
KOKUDAI vantagens do pilates | Scielo, incluindo | auxilia no autoconhecimento e ajuda na
Rinara 2022 no tratamento da | artigos nos | estabilidade emocional, além de
lombalgia idiomas portugués e | promover salde e bem-estar tanto para a
gestacional. inglés, publicados | mulher quanto para o bebé.
entre os anos 2001 e
2022.
MOTA, Ilvandra | “OS BENEFICIOS | Trata-se de uma | Verificou-se que, o método Pilates
2020 DO PILATES PARA | revisdo de literatura, | exercita o corpo de forma eficiente, o que
LOMBALGIA EM | realizada em sites de | ameniza as dores lombares decorrentes
GESTANTES”. plataformas desse periodo, fortalece a musculatura
Descrever os | eletrdnicas, em | como um todo, trabalhando bem o

beneficios do pilates
para o alivio da dor
lombar.

acervos da biblioteca
da Faculdade de
Educacdo e Meio
Ambiente - FAEMA e
bibliotecas
eletrdénicas utilizando
de artigos entre os
anos de 2000 a 2019.

abdome favorecendo uma melhora da
respiragdo, importante também na
musculatura do assoalho pélvico que traz
beneficios ndo somente durante a
gestacao como no pos-parto.
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usados para as
buscas ativas dos
artigos sdo: ACOG,

Scielo, PubMed,
LILACS, MEDLINE,
UFG, UFRGS,

Google Académico.

GAVA, Maria, | “O METODO | Foram utilizados, | As pesquisas mostram que as patologias
FRESNEDA PILATES PARA [ para esse trabalho, | associadas ao enfraquecimento dos
Andreia, FORTALECIMENTO | estudos musculos do assoalho pélvico podem ser
SPADA DO ASSOALHO | bibliogréaficos, em | evitadas através da pratica do Pilates,
Juliana - 2016 | PELVICO EM | meio eletrbnico, de | durante a gestacéo.

GESTANTES”. artigos publicados no

Relacionar os | site Scielo e google

beneficios do método | académico.

Pilates para o]

fortalecimento do

assoalho pélvico em

gestantes.
CARNEIRO, “OS BENEFICIOS | Revisdo integrativa | O Pilates obtém vantagens adaptativas,
Gabiriel; DO PILATES NO | da literatura, através | facilita sua execucdo, permite maior
PACHECO, PERIODO da consulta em | acessibilidade, bem-estar, QV, fortalece
Nagila;LOPES, | GESTACIONAL”. bancos de dados | os muisculos do tronco, previne e/ou evita
Danielle; Apresentar o método | online para o | dores lombares, promove a consciéncia
COUTINHO, pilates como | levantamento das | corporal, fortalece o assoalho pélvico,
Ivanira e | exercicio benéfico | informacdes. As | trata das alteragBes fisiologicas e
SILVA, Alcione | para gestantes. principais bases de | hormonais e proporciona um pos-parto
- 2022. dados de periddicos | funcional.

Durante a gestacao, as mulheres passam por uma série de alteragdes fisioldgicas e

hormonais que afetam varios sistemas do corpo, incluindo o sistema tegumentar.

Segundo Zanatta e Blanco (2016), mudancas dermatolégicas comuns incluem alteracdes

na pigmentacdo, no cabelo, nas unhas e no sistema vascular. Entre essas alteracoes,

destacam-se as estrias gravidicas, que afetam cerca de 51,5% das gestantes. Além

disso, também sao frequentes o edema nos membros inferiores, a queda de cabelo, o

melasma e mudancas na estrutura das unhas.

A gravidez também causa mudancgas fisicas e emocionais intensas. Nos primeiros

trés meses, sintomas como nauseas, vomitos e obstipacdo podem ser frequentes,

conforme relatado por Galhanas e Farias em 2022. No segundo trimestre, 0os autores

apontam gue surgem varizes, edema e alteracdes pigmentares, como 0 melasma, além

da psoriase. Ja no terceiro trimestre, a lombalgia se destaca como uma das principais

causas de incapacidade fisica, afetando diretamente as atividades diarias, o sono e a
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gualidade de vida das gestantes. Outros Estudo realizado por Boeira em 2020 sobre a
fisioterapia pélvica também aponta que a atencao a incontinéncia urinaria e disfuncdes
pélvicas devem ser consideradas no pré-parto e puerpério.

Para Schaurich 2020, a gravidez provoca mudancas significativas no corpo feminino,
tanto hormonais quanto mecanicas ao longo da gestacdo. A autora destaca que no
primeiro trimestre, por exemplo, ligamentos e articulagdes se tornam mais frouxos,
aumentando o risco de lesdes. No segundo, a instabilidade pélvica favorece o
desenvolvimento fetal. No terceiro, as dores lombares se intensificam devido ao peso do
bebé e as mudancas posturais e do centro de gravidade, isso porque 0 aumento da
massa corporal durante a gestacdo pode gerar sobrecarga e desequilibrio no sistema
articular da gestante, resultando em uma perturbacao do centro de gravidade (CG) e em
uma maior oscilacdo do centro de forca. Essa oscilagdo causa um equilibrio instavel,
afetando diretamente a postura biomecanica, acrescenta Semensatto 2020.

Cestari et al., Schaurich 2020 relatam que o CG representa o ponto do corpo onde a
massa € igualmente distribuida, enquanto o centro de forca é a projecéo desse CG dentro
da base de sustentacéo, resultante da interacao entre as forcas do corpo e a reacéo do
solo. Alteracbes na massa corporal levam a uma desordem no CG, que se reflete no
centro de forca, provocando maior oscilacdo e instabilidade postural. Essas mudancas
impactam negativamente a salde e a qualidade de vida da gestante. Como
consequéncia, uma das queixas mais comuns durante a gestacdo € a dor lombar,
causada pelas compensacdes posturais que a gestante realiza para manter o equilibrio.
Essas compensacoes incluem a elevacao da cabeca, hiperextensao da coluna cervical e
lombar, além do aumento da extenséo de joelhos e tornozelos conforme descritos por
Ferreira, 2017.

Em outras palavras, os musculos abdominais e do assoalho pélvico enfraquecem
devido a distensdo necessaria para acomodar o feto durante a gravidez, e com isso o
centro de gravidade da gestante muda, deslocando-se para frente e forcando a coluna a
suportar maior peso, o que amplia a pressado na regido pélvica. Esse aumento de presséao,
somado a necessidade de acomodar o bebé, torna mais dificil a contragdo muscular,
causando sobrecarga nos ligamentos e intensificando as dores, principalmente na

coluna, conforme relato por Gava e Spada em 2016.
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Carvalho, Lima e Silva (2020) concordam que durante a gestacdo, ocorrem varias
adaptacdes nos sistemas respiratorio, circulatorio, urinario e gastrointestinal. Com o
aumento do utero, o diafragma é empurrado para cima, alterando o padrao respiratério.
Para permitir a continuidade desse movimento, os ligamentos das costelas se relaxam,
ampliando o angulo subcostal e a circunferéncia toracica. Essa mudanca é necessaria
para acomodar o aumento no consumo de oxigénio, que cresce entre 15% e 20% durante
a gestacao.

No sistema circulatério, os autores explicam que o coracdo se desloca e o volume
sanguineo aumenta, causando quedas na presséao arterial e edemas nas pernas. Esse
aumento no volume sanguineo, que ocorre para suprir as novas demandas da gestante
e do feto, envolve tanto o volume de hemacias quanto o de plasma. No entanto, como o
plasma se expande em proporcdo maior que as hemacias, a concentracdo de
hemoglobina diminui. Essa adaptacéo leva a um aumento de aproximadamente 40% na
atividade cardiaca, j& que o coracao trabalha mais intensamente para bombear o sangue
necessario ao desenvolvimento fetal e as mudancas no organismo materno.

No sistema urinario, o0 aumento do fluxo sanguineo renal e a compressao da bexiga
podem causar incontinéncia urinaria, tornando essencial o fortalecimento do assoalho
pélvico para aliviar dores, melhorar a postura e prevenir frouxiddo muscular. Ja no
sistema gastrointestinal, o crescimento do (tero desloca os Orgados e altera o
peristaltismo, provocando nauseas, vomitos e constipacao.

Esses sintomas podem ser aliviados com uma dieta equilibrada e orientagdes
posturais adequadas, acrescenta a autora.

Em relacdo a lombalgia gestacional, diversas abordagens terapéuticas tém sido
estudadas para aliviar a dor e melhorar a qualidade de vida das gestantes. De acordo
com Damascena (2021), técnicas fisioterapéuticas como Pilates, fortalecimento muscular
e exercicios aerobicos tém se mostrado eficazes para aliviar a dor lombar, contribuindo
para um melhor alinhamento postural e reducdo do desconforto. Souza (2024) destaca,
em seus estudos, que o tratamento fisioterapéutico baseado no método Pilates é
essencial para promover o bem-estar das gestantes e reduzir a dor lombar, além de
prevenir complicacdes secundérias, como a dor pélvica. O Pilates, segundo o autor,
oferece amplos beneficios para o corpo, promovendo uma melhor circulacao,
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flexibilidade, amplitude de movimento, além de favorecer a postura e o condicionamento
fisico e mental.

Estudos de Rodrigues (2017), Velozo e Santos (2021) confirmam esses
beneficios, mostrando que o Pilates ndo so alivia a dor lombar, mas também melhora a
funcdo lombar e diminui edemas. A pratica regular promove a consciéncia corporal,
melhora a postura e reduz o risco de complicacdes no parto. Andrade, Sales e Marcondes
(2023) complementam, destacando que a préatica do Pilates duas vezes por semana
durante oito semanas traz beneficios significativos, como alivio das dores lombares,
manutencdo das medidas antropométricas e reducdo de sintomas de ansiedade,
estresse e depressao.

Diversos estudos apontam o Pilates como uma intervencéo eficaz para a prevencao
da méa qualidade de vida e do agravamento da dor lombar durante a gestacdo. Rodrigues
(2017) aponta que gestantes que passaram por essa pratica apresentaram menor
comprometimento funcional em comparacdo as que ndo passam. Além disso, a
frequéncia das sessfes € um fator relevante devido quanto maior a participagdo, menor
a incapacidade relacionada a dor lombar ao final da gravidez.

Silva, Miranda e Gomes (2023) concordam que o Pilates oferece multiplos beneficios
para a lombalgia gestacional, incluindo maior consciéncia corporal, melhora da
respiracdo e postura, controle da ansiedade, e uma sensacdo ampliada de
autoconhecimento e estabilidade emocional. Esses beneficios contribuem para o bem-
estar geral da gestante e do bebé.

Carneiro, Pacheco e Lopes (2022) destacam que as praticas de Pilates para
gestantes devem ser realizadas com fluidez e movimentos frequentes para prevenir
lesdes, rigidez e tensdo. Entre os exercicios recomendados estdo: Quatro Apoios, onde
a gestante se apoia nos bracos e pernas, dobra a coluna para cima e levanta um braco
e uma perna, ajudando a alongar e aliviar dores nas costas; Shoulder Bridge, em que,
deitada de costas, a gestante eleva os quadris, fortalecendo o assoalho pélvico;
Alongamento Lateral, promovendo o alongamento e a mobilidade da coluna, aliviando
dores nas costas e aumentando a flexibilidade; e The Saw com Bola Suica, que fortalece
a coluna, melhora a postura e aumenta a flexibilidade dos quadris.
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Os autores ainda acrescentam que outros exercicios incluem o Agachamento com
Barra Torre do Cadillac, que fortalece adutores e gliteos com o agachamento realizado
a 90°, e o Agachamento com Bola Suica, que fortalece os membros inferiores e prepara
0 assoalho pélvico, sem uso de cargas, ja que 0 objetivo ndo € hipertrofia muscular, e
sim mobilidade da pelve, alivio da dor lombar e relaxamento para a gestante.

Nogueira Mota (2020) também refor¢a os beneficios do Pilates como uma modalidade
de exercicio de baixo impacto adequado para gestantes. Seus movimentos evitam a
sobrecarga nas articulagdes, melhora o padrédo respiratério e a postura, além de
fortalecer a consciéncia corporal. Manter uma postura adequada ajuda a reduzir as
compensacdes musculares, promovendo mais conforto, melhor qualidade do sono e
aumento da energia para as atividades diarias.

Estudos recentes ressaltam o papel essencial do fisioterapeuta na prevencéo e
tratamento de alteragcdes posturais e lombalgia em gestantes, orientando e
acompanhando as mulheres antes e durante a gravidez. Ferreira e Macédo (2022)
destacam que o Pilates, como abordagem fisioterapéutica, envolve exercicios especificos
realizados no solo e em aparelhos, geralmente na posicao de decubito dorsal e com a
coluna em alinhamento neutro, utilizando movimentos de baixo impacto para proteger as
articulagdes e musculos da gestante.

A saude da mulher comecou a receber mais atencdo com politicas publicas como a
Politica Nacional de Atencao Integral a Saude da Mulher (PNAISM) e a “Rede Cegonha”,
gue promovem cuidados desde a gestacdo até o pés-parto. Como principais usuarias do
SUS, as mulheres séo o foco de programas da OMS, como os Cuidados Pré-Natais
(CPN), que visam promover a saude e prevenir doencas, salvando vidas com sua correta
implementacéo; Boeira, Silva E Furianetto 2020, destacam que nesse contexto, o papel
do fisioterapeuta nos programas de saude publica € essencial, com contribuicbes em
acles preventivas, educacao e gestado de servicos. Os fisioterapeutas atuam na atencao
primaria por meio dos Nucleos de Apoio a Saude da Familia (NASF), equipes
multiprofissionais que apoiam as Equipes de Saude da Familia (ESF). Essa estrutura
possibilita praticas inter e multidisciplinares para um cuidado integral ao individuo e a

comunidade.
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Souza (2024) enfatiza a importancia de os servicos de saude reconhecerem a
lombalgia gestacional como um problema demandando-se avaliacdo cuidadosa e
atencao adequada, pois pode impactar negativamente a qualidade de vida das gestantes.
As técnicas fisioterapéuticas tém se mostrado eficazes para o alivio da dor lombar,
melhorando a funcionalidade e o bem-estar das gestantes, e contribuindo para sua
integracdo nas atividades diarias.

E essencial que os profissionais de saltde estejam informados sobre as mudancas
fisiolégicas que ocorrem na gravidez para promoverem intervencdes terapéuticas
adequadas. Como afirmam Carvalho Costa, Lima e Silva (2015), a implementacéo de
medidas preventivas e reabilitadoras, incluindo fisioterapia, tem um impacto significativo
no bem-estar fisico e emocional das gestantes, além de facilitar a recuperacéo no pos-
parto. A fisioterapia especializada na saude da mulher é reconhecida como uma
ferramenta valiosa no cuidado gestacional, proporcionando as mulheres mais conforto e
preparacdo para as mudancas fisicas e emocionais durante a gestacao e o periodo pés-
parto.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Desta forma, esta pesquisa alcancou seus objetivos ao aprofundar-se nos trés
pilares propostos. Primeiramente, foi possivel compreender a atuacdo do fisioterapeuta
no manejo das gestantes, explorando as alteracdes fisico-musculares-esqueléticas que
ocorrem durante a gravidez, com énfase na dor lombar gestacional e seus mecanismos.
Em seguida, destacou-se o papel do fisioterapeuta especialista, evidenciando o método
Pilates como uma ferramenta eficaz no manejo dessas alteragcbes biomecéanicas no
periodo gestacional, promovendo ndo apenas o alivio da dor, mas também o
fortalecimento e a estabilizacdo muscular lombo pélvica da mulher gravida. Por fim, a
pesquisa discutiu estratégias preventivas e terapéuticas que tornam o Pilates uma
abordagem viavel para esse grupo de mulheres, melhorando a qualidade de vida durante
a gestacéo e contribuindo para um preparo mais eficiente para o parto.

Assim, conclui-se que o0 acompanhamento do fisioterapeuta, especialmente com a
utilizacdo do Pilates, € essencial para proporcionar um cuidado integral e multidisciplinar
as gestantes. Este acompanhamento ndo so reduz a incidéncia de lombalgia gestacional,
como também promove maior conforto e funcionalidade durante a gravidez e uma
recuperagdo mais rapida no poés-parto. O reconhecimento e a inclusdo de préticas
fisioterapéuticas nos cuidados pré-natais sdo indispensaveis para assegurar uma

gestacdo saudavel e otimizar a qualidade de vida das futuras maes.
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