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1. INTRODUCAO:

A gravidez ¢ considerada uma janela fisioldgica tnica por intermédio das adaptagdes
maternas e fetais resultando em um grande impacto na satde a longo prazo. Embora esse
periodo seja um deleite para a maioria das mulheres, frequentemente ¢ retratado como um
estressante de alteracdes bioquimicas, anatdmicas e psicologicas. Ha recorréncia no
desconforto e empecilhos, como por exemplo: dores (pernas, costas, virilha), cansaco, caibras
especialmente nos membros inferiores, azia, edemas, cefaleia (Kharitonova, 2020; Semra,
2019; Mothaghi, 2020). De acordo com Oktaviani (2018), também ocorre aumento de peso,
mudangas posturais, défices articulares, e estiramento das estruturas ligamentares, musculares
e/ou tendinosas.

Além de todas essas alteracdes que ocorre com a gestante, o assoalho pélvico também
sofre sobrecarga nesse periodo e ¢ comum ocorrer algumas disfungdes, tanto durante a gestagao
como no poés-parto, entre elas estd: incontinéncia urindria, dispareunia, dores pélvicas e
disfuncdes sexuais. Segundo Feria-Ramirez (2021), as massagens perineais e exercicios que
trabalhem esta musculatura sdo formas de prevengao e tratamento desses desconfortos, sendo
0 mais comum o Método Pilates.

O método Pilates, criado e descrito por Joseph Hubertus Pilates, no inicio da
década de 1920(1880-1967), proporciona ao individuo o respeito e o autoconhecimento do
corpo ,atuando na preparacdo fisioldogica e na confianga do praticante, englobando a
qualidade da respiracdo, fortalecimento, alongamento da estrutura corporal e propriocepgao
corporal(Paiva, 2020). Assim como o programa de exercicios atualmente destaca-se a
popularizagdo da pratica do método pilates com objetivo clinico no tratamento da dor lombar
cronica. O método teve origem em 1920 criado por Joseph Pilates, e ¢ baseado no conceito de
saude de global, com énfase em exercicios que estimulam a conscientizagdo do corpo e mente
a partir dos principios: respiracao, centralizagdo, controle, precisdo, fluidez e concentragdo.
(MACHADO et. al. 2021).

Os movimentos do Pilates podem ser realizados de acordo com as mudangas fisiologicas
durante a gravidez para superar problemas musculoesqueléticos. Os exercicios de Pilates
durante a gravidez pode preparar a mulher para o parto, melhorar a flexibilidade dos musculos
do tronco e do assoalho pélvico e pode garantir a respiracao correta que pode facilitar o processo

de parto. (GHANDALI et al., 2021)



Além disso, a pratica de Pilates melhora a qualidade de sono da gestante e, dessa
maneira, ela tem mais energia e redu¢do da fadiga durante a realiza¢ao das atividades de vida

diarias. (FELIX et al., 2021)

2. OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral:

Verificar quais sao os beneficios do método Pilates em pacientes que estdo no periodo
gestacional

2.2 Objetivo especifico:

1) Evidenciar os efeitos fisiologicos e terapéuticos do Pilates em pacientes
gestantes.

2) Analisar o método Pilates como uma estratégia benéfica para o periodo de
gestacao.

3. JUSTIFICATIVA/RELEVANCIA:

O proposito desse estudo € ressaltar o uso do método Pilates como uma alternativa eficaz
para lidar com esse periodo tao gratificante mas também tao dificil da mulher. Essa pesquisa
vai fornecer informagdes importantes para ajudar a gestante a passar por esse periodo
gestacional de grandes mudancas com mais leveza e focar no seu bem-estar fisico e mental e

também reduzir riscos para a paciente e para seu bebé.

4. FUNDAMENTACAO TEORICA
4.1 Gestacio

A gestagdo ¢ um periodo marcado por diversas modificagdes, fisiologicas e funcionais,
no organismo da mulher que se adapta para o crescimento e desenvolvimento do feto. Durando
em média 40 semanas (280 dias), o periodo gestacional ¢ contado desde o primeiro dia do
ultimo dia periodo menstrual até a data estimada do parto, sendo dividida em trés trimestres
(OMS, 2013 apud ACOG, 2017). O primeiro trimestre ¢ caracterizado pela implantacdo do

ovulo até a décima segunda semana de gestacao. Nesse periodo o organismo da gestante comeca



a mudar para acompanhar o rapido desenvolvimento do feto e as mudangas vdo acompanha-la
até o final da gestag@o. S30 nessas semanas que a placenta sera formada assumindo sua funcao
de transportar nutrientes para o bebé (ACOG, 2017). Nesse primeiro trimestre, ocorre a
frouxidao dos ligamentos da mulher e as articulagcdes se tornam instaveis, o que causa uma
postura inadequada (PEREIRA, et al.,2020).

O segundo trimestre ¢ o periodo entre a décima quarta até a vigésima sétima semana e
seis dias. E o trimestre de maior estabilidade emocional, o risco de aborto espontaneo diminui,
ha um aumento da regido abdominal e € possivel sentir os movimentos fetais, possibilitando
interagao entre a mae e 0 feto (ACOQG, 2017).
E, no terceiro e ultimo trimestre, que ¢ a partir da vigésima oitava semana até o final da gestacao,
ocorre os inchacos das extremidades, desconfortos na regido lombar por conta da deambulacao
alterada e postura acentuada e pode ocorrer também dispneia e fadiga. Além disso, a mulher
também sofre alteragdes metabolicas por conta do bebé, pois nessa fase ele cresce

exponencialmente consumindo a maior parte dos nutrientes ingeridos pela mae (ACOG, 2017).

4.2 Método Pilates

Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) desenvolveu o método durante a Primeira Guerra Mundial, ele
apresentava grande fraqueza muscular, devido a varias doencas e isso o incentivou a estudar e buscar
forca muscular e desenvolver uma série de exercicios diferentes dos conhecidos em sua época. Esse
método so foi reconhecido na década de 1980 de forma internacional, € nos anos 1990 ganhou
popularidade, principalmente no campo da reabilitacdo (Figueiredo, 2018) e no Brasil uma das
percussoras foi Alice Becker Denovaro, que em meados de 1991, introduziu o primeiro Studio
de Pilates. Desde entdo outras instrutoras se qualificaram e disseminaram o método (PANELLI; DE

MARCO, 2017).

\

Esse método foi criado para proporcionar a conscientizagdo em relacdo a ativacdo correta dos
musculos envolvidos em cada atividade desempenhada e sua criacdo teve por base a yoga, as artes

marciais e a meditagcdo (SILVA, MANNRICH, 2017).

O método pode ser realizado tanto no solo (Mat Pilates) quanto em aparelhos, com ou sem uso
de acessorios como bastdo, bola suica, halter e outros. Os principios basicos do Pilates

consistem em estabilidade central, definido como Powerhouse ou Core; respiragdo,



flexibilidade, postura, controle muscular, for¢a e conexao corpo-mente (KIM; SHIM; HAN,
2019).

De acordo com Campo e Almeida (2013), os equipamentos utilizados no método Pilates sdo:
Cadillac, Reforme, Step Chair e Ladder Barrel. Além disso, utilizamos no Pilates diferentes
tipos de molas, elas podem ser longas ou curtas e ter diversas intensidades, desde as mais leves
até as mais pesadas. A escolha da mola deve ser feita de acordo com o foco do exercicio a ser

realizado. (Figueiredo et al., 2024)

Presume-se que o Método Pilates seja capaz de melhorar: a flexibilidade geral do corpo; o
alinhamento postural; a coordenacao motora e o aumento da for¢a muscular, o que explica uma
relagdo direta com: o processo de reeducacao postural; a melhoria do controle motor ¢ do
recrutamento muscular. O Método ¢ baseado em programas de treino de estabilizacdo central,
para ajudar o individuo a obter ganhos de forca, controle neuromuscular, poténcia e resisténcia
muscular, com o objetivo de facilitar a agdo muscular e equilibrar toda a cadeia cinética. (LIMA

etal., 2021)

A pratica do Pilates pode ser realizada em grupo ou individualmente com
exercicios especificos, escolhidos de acordo com as necessidades, preferéncias,
condig¢des e habilidades funcionais e também considerando os objetivos especificos.

(GASKELL; WILLIAMS; PREECE, 2019).

O Pilates ¢ eficaz no controle do peso e da gordura corporal em gravidas e promove o trabalho
pélvico ampliando a massa muscular esquelética. Ele ndo s6 aperfeigoa a forca fisica basica
por meio de exercicios aerdbicos e anaerdbicos, como também estabiliza a articulacdo do
quadril e fortalece os musculos profundos proximos a medula, aliviando o desconforto fisico,
como a dor pélvica (DANTAS, 2018; HYUN,2022). Esse método também € mais recomendado
para as gestantes pois os movimentos dessa modalidade sao suaves, tem poucas repetigdes e

possui um impacto baixo (CORDEIRO;BRASIL;GONCALVES, 2018).

O desenvolvimento da consciéncia corporal que essa modalidade trabalha também ¢ muito
importante para a gestante pois ela vai evitar compensagoes, isto €, uso inapropriado de grupos
musculares devido &s adaptacdes biomecénicas e fisiologicas naturais do periodo gestacional.

(CORDEIRO;BRASIL;GONCALVES, 2018)






5. METODOLOGIA

O tema abordado na pesquisa foi: “Os efeitos do método Pilates na gestacdo”. A qual se

desenvolveu no periodo de agosto de 2024 até novembro de 2024, utilizando como base de

pesquisa o Google académico, livros que abordam o tema e o “Scientific Eletronic Library

Online” (SCIELO) e o PubMED. Onde os termos de busca selecionados para a pesquisa foram:

Pilates, gravidez e fisioterapia.

Os artigos e livros analisados competem a linha temporal do ano de 2012 até o ano de

2024. Nos quais foram utilizados como critério de inclusdo artigos em portugués, inglés e

espanhol, que abordavam o tema de maneira conclusiva. E por critério de exclusdao foram

retirados todos os artigos e livros que fugiam ao tema e/ou ndo apresentavam uma base de dados

forte o suficiente para defender uma conclusao referente ao questionamento do tema abordado.
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