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RESUMO

O método Pilates é um programa de condicionamento fisico e mental que usa uma
técnica dinamica para trabalhar forca, alongamentos, flexibilidade e equilibrio, busca
manter as curvaturas fisiolégicas do corpo, usando o abdome como centro de forca,
conhecido também como powerhouse. Todos 0s exercicios trabalhados nesse método
sdo de poucas repeticdbes. Os exercicios de alongamento e fortalecimento
especialmente adaptados, auxiliam no alivio de dores que estdo associadas a essas
mudancas que ocorrem no periodo gestacional, eles também melhoram a circulacao
de todo o corpo inclusive no abdome o que € benéfico para o bebé. Pensando na
gestante como um todo esse método auxilia na hora do parto e proporciona um pos-
parto mais tranquilo. Este estudo trata-se de uma revisdo de literatura, realizada em
sites de plataformas eletrbnicas, em acervos da biblioteca da Faculdade de
Educacdo e Meio Ambiente - FAEMA e bibliotecas eletronicas utilizando de artigos
entre os anos de 2000 a 2019. Verificou-se entdo que, o método Pilates exercita o
corpo de forma eficiente, o que ameniza as dores lombares decorrentes desse
periodo, fortalece a musculatura como um todo, trabalhando bem o abdome
favorecendo uma melhora da respiracdo, importante também na musculatura do
assoalho pélvico que traz beneficios ndo somente durante a gestacdo como no pos-
parto.

Palavras-chave: Método Pilates. Gestacdo. Beneficios. Fisioterapia.Lombalgia.



ABSTRACT

The Pilates method is a physical and mental conditioning program that uses a dynamic
technique to work strength, stretches, flexibility and balance, seeks to maintain the
physiological curvatures of the body, using the abdomen as a center of strength, also
known as a powerhouse. All exercises used in this method have few repetitions. The
specially adapted stretching and strengthening exercises help to relieve pain that is
associated with these changes that occur during pregnancy, they also improve the
circulation of the entire body, including the abdomen, which is beneficial for the baby.
Thinking of the pregnant woman as a whole, this method helps at the time of delivery
and provides a more peaceful postpartum. This study is a literature review, carried out
on websites of electronic platforms, studying articles related to the theme, research in
collections of the library of the Faculty of Education and Environment - Faema and
electronic libraries using articles and works published between the years from 2000 to
2019. It was then found that the Pilates method exercises the body efficiently, which
alleviates low back pain resulting from that period, strengthens the musculature as a
whole, working the abdomen well, favoring an improvement in breathing, which is also
important in the pelvic floor musculature that brings benefits not only during pregnancy
but also in the postpartum period.

Keywords: Pilates Method. Gestation. Benefits. Physiotherapy. Backache.
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1 INTRODUCAO

Durante a gravidez, a mulher passa por modificagbes profundas anatdmicas,
bioguimicas e fisiol6gicas em quase todos os sistemas. Comeg¢ando-se nas primeiras
semanas e continuando até o término da gestacdo, uma parte das alteracbes nos
primeiros dias do puerpério ou também no retorno do organismo materno as situacoes
pré-gravidicas (ALVES, 2012).

Na gravidez acontecem varias alteracbes, as mais averiguadas s&o:
anteriorizacéo da cabeca, elevacédo da curvatura lombar, protrusdo do ombro, como
também modificacBes na marcha, em razdo do deslocamento do centro de gravidade,
ao peso do utero e da mama, fazendo com que a gravida eleve seu apoio de base
(TERRA; CAETANO; LOPES, 2015).

Nas gestantes, a coluna vertebral tem mudancas significantes devido ao ao
deslocamento do centro de gravidade e aumento do Utero ocasionando dor na lombar;
acarretado pela desordem das curvaturas da coluna, oriundo das posturais
adaptativas (NORONHA, 2016).

A fisioterapia age em distintas etapas da vida da mulher e na fase gestacional
também, pois nesse periodo acontecem inumeras modificaces e algumas disfungdes
biomecéanicas na gravida. O fisioterapeuta contribui com a melhora da qualidade de
vida, diminuindo e evitando futuras queixas (BEZERRA, 2015).

Conforme Martins e Cunha (2013), a gestacdo estd associada com varias
modificacdes musculoesqueléticas, que ao executar a técnica do Pilates na maneira
de exercicio fisico possibilita inUmeros beneficios emocionais e fisicos, ele melhora a
postura, melhora a dor na area da coluna vertebral, propiciando estabilidade muscular,
ligamentar e articular, fortalece e alonga os musculos, além de relaxar a futura mae
nesse tempo.

De acordo com Kroetz e Santos (2015), o metodo de Pilates trabalha
destacando a qualidade e precisdao dos movimentos, no entanto, para alcancar
resultados importantes sao fundamentais que o cliente/paciente/ aluno esteja
concentrado, efetuando os exercicios com controle dos movimentos e precisao.

O método coopera nas mudancas acarretadas pela gestacdo. Aléem de fornecer
beneficios e conforto para a futura mée, sendo assim, os exercicios de fortalecimento
e alongamento adaptados, colaboram no alivio de dores que estédo relacionadas a

essas mudancgas que acontecem nesse periodo. Melhora a circulagéo de todo o corpo
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principalmente no abdome o que é benéfico para o bebé, contribuindo futuramente no
parto e propicia um pds-parto mais tranquilo (SAMARONY, 2015).

O presente trabalho justifica-se devido as inUmeras modificacdes sendo elas
fisiologicas, hormonais ou fisicas que acontecem no decorrer do periodo gestacional
e as resultantes manifestacbes de dores e desconforto, sendo assim, diante do
exposto, esta pesquisa visa esclarecer os beneficios do pilates para dor lombar em

gravidas.

11



2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVOS PRIMARIOS

Descrever os beneficios do pilates para o alivio da dor lombar.

2.2 OBJETIVOS SECUNDARIOS

e Discorrer sobre a gravidez;
e Apresentar as disfuncdes que causam a dor lombar em gestantes;

¢ Relatar os beneficios do pilates para dor lombar em gestantes.

12



3 METODOLOGIA

Este estudo refere-se de uma revisdo de literatura de carater exploratério,
realizada por meio de levantamento de informagfes em sites de pesquisas
realizadas no Scientific Electronic Library Online (SCIELO), e Google Académico,
revistas e bibliotecas eletronicas e acervos literarios da Biblioteca Jalio Bordignon da
Faculdade de Educacao e Meio Ambiente - FAEMA, em Ariqguemes — RO.

Foi desenvolvido entre os meses de fevereiro até setembro do ano de 2020. Na
execucdo desse trabalho foram aproveitados como critérios de inclusdo: artigos
publicados entre os anos de 2000 a 2019, que atendessem ao tema pesquisado. E os
criterios de exclusdo os artigos que nao se encaixava dentro dos criterios de
incluséo.

E as palavras-chave utilizadas foram: Método Pilates, Gestacdo, Gravidez,

Fisioterapia, Lombalgia.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 GESTACAO

No decorrer da gravidez, a mulher percorre modificacbes profundas. Essas
alteracdes acontecem devido a elevacéo e a interacdo de alguns hormonios, sendoo
estrogénio, a progesterona, e a relaxina os de influéncia maior. Contudo, alguns
desses ajustes podem ocasionar algum desconforto, ou até mesmo em dor, no
decorrer da execugao das atividades de vida profissional (AVP’s) e/ou atividades de
vida diaria (AVD’s) (ANJOS, 2006).

Ainda nessa época entre as distintas modificacbes ocorrem as altera¢des nas
taxas de niveis hormonais no que se relaciona ao estrégeno, progesterona e relaxina,
estes sdo encarregados pelo preparo da regido pélvica para o crescimento do feto e
para o parto, sendo preciso a tonificacdo dos musculos da area pélvica (FERNANDES;
SANTOS, 2016).

As mudangas hormonais proporcionam maior extensibilidade e flexibilidade das
articulacdes e elevacdo da retencdo hidrica, o que interfere o sistema musculo
esquelético. Em consequéncia do aumento de massa corporal, existe uma sobrecarga
na coluna vertebral, reducdo de equilibrio e modificacbes na deambulacdo. No
entanto, as adaptacOes biomecanicas estdo associadas ao alinhamento corporal. O
crescimento das mamas e abdominal acarreta o deslocamento do centro de gravidade
para frente. A elevacéo da lordose cervical, anteriorizacdo da cabeca e anteversao da
pelve provocam o desequilibrio (FABRIN; CRODA; OLIVEIRA, 2010).

De acordo com Kroetz e Santos (2015), relatam que a marcha da gravida se
torna anserina, com passos oscilantes e curtos, e também sua base de sustentacéo
se torna alargada e desse modo adaptam angulac6es maiores que formam os pés
com a linha mediana, especialmente a direita, onde ocorre o desvio do Utero. Apesar
de a gravidez ndo ser uma patologia, 0s sintomas e queixas durante essa €época séao
determinadas como proprios da gestacdo como, vomitos, nauseas, constipacao,
palpitacdes, vertigem, céibras, insdnia, varizes, lombalgia e a sonoléncia (FERREIRA;
NAKANO, 2001).

Conforme Novaes et al. (2006), as algias posturais gestacionais sao
consideradas queixas frequentes na gestacdo podendo acarretar até estados de

depressao, estando associados a prejuizos profissionais e domésticos.
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Dessa forma, cada mulher € diferente uma da outra, o que significa que cada

uma necessitara adaptar-se diariamente e alterar sua rotina envolvendo a pratica de
exercicios para ajustar-se as varias mudancas fisicas (Figura 1) e hormonais que
ocorrem acontece na gravidez (ENDACOTT, 2007).

Figura 1 — Modificacdes posturais ocasionadas durante a gravidez

exo
o -

Fonte: Marini (2015).

Considerando que a gestacdo representa uma etapa de acentuadas
adaptacdes emocionais e fisicas justifica-se a preocupagdo com as alteracdes
musculoesqueléticas e as maneiras posturais compensatorias (Figura 2), assim
como as queixas de desconforto (MACHADO et al., 2006).



Figura 2 - Alteracfes anatdomicas durante a fase gestacional

Fonte: Pereira; Mejia (2012).

As alteracdes biomecanicas da postura na gravidez sao respostas adaptativas
a soma de véarios fatores inerentes a esse periodo, como 0 aumento dos seios, do
Gtero gravidico, do ganho de peso e da instabilidade articular. Essas adaptacdes sao
caracterizadas pela perturbacdo das curvas fisiolégicas da coluna, pela maior
inclinacdo anterior da pelve e rotacdo externa dos membros inferiores, que permitem
maior base de sustentacéo, pela alteracdo da distribuicdo do peso na regido plantar
dos pés, devido ao aumento da oscilacdo anteroposterior do corpo. Sendo assim,
por meio de ajustes posturais, € comum a gravida provocar a elevacédo da cabeca,
intensificar a hiperextensé@o da coluna cervical e lombar e aumentar a extensao de
joelhos e tornozelos, para conseguir manter o equilibrio postural. (MOREIRA ET.
AL., 2011)

4.2 DOR LOMBAR EM GESTANTES

Normalmente a dor lombar € conceituada como desconforto parassagital ou
axial na area lombar inferior e especialmente musculoesquelético e pode ser devido a
uma juncéo de elementos circulatorios, mecanicos, psicossociais e hormonais, sendo
esta uma queixa frequente entre gestantes (SABINO, GRAUER, 2008)

Estima-se que em torno de 50% das gravidas relatam de algum tipo de dor
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lombar em algum periodo da gravidez ou no puerpério (VADIVELU, GREEN, BHATT,
2005).

A etiologia de dor lombar na gestagdo ndo é determinada bem, no entanto, do
ponto de vista biomecéanico, acontece deslocamento do centro de gravidade para
frente, em razdo do aumento das mamas e do abdome, 0 que acarreta mudancas de
postura, como diminui¢do do arco plantar, anteroversédo pélvica e hiperextensdo dos
joelhos. Essas mudancas causam acentuacdo na lordose lombar e em consequéncia
tensdo da musculatura paravertebral. Além do mais, a compressao dos vasos grandes
pelo utero gravidico acarreta reducdo do fluxo sanguineo medular e pode provocar
lombalgia, geralmente no ultimo semestre gestacional. Também pode ser verificada
uma importante retencdo hidrica decorrente da frouxidao ligamentar e do estimulo da
progesterona por meio da secrecdo de relaxina pelo corpo lateo, o que faz as
articulagcbes do quadril e da coluna lombar menos estaveis e, por isto, mais
susceptiveis a dor e ao estresse (SANTOS, GALLO, 2010; WANG et al., 2004)

Outro elemento referente a dor lombar € a elevacdo do peso, que decorre em
instabilidade da articulacdo sacroiliaca, e também aumento da flexibilidade da coluna
e, por conseguinte surgimento ou pioria da dor lombar. (FERREIRA, NAKANO, 2000;
GOMES et al., 2013).

A maior parte das pesquisas de prevaléncia informa que a dor lombar na
gravidez é uma queixa significativa pela alta frequéncia de mulheres afetadas e pela
magnitude do desconforto e da dor ocasionada. Além de interferir de maneira negativa
na disposic¢ao fisica, qualidade do sono, tarefas domésticas, desempenho no servico,
lazer e a vida social, provoca desse modo, prejuizos econémicos devidos
afastamentos do trabalho. (WANG et al., 2004; MOURA et al., 2007; FERREIRA;
NAKANO, 2001).

4.3 CONTEXTO HISTORICO SOBRE O METODO PILATES

O método de pilates foi elaborado por Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) é
considerado um sistema alternativo de movimento que ajuda o individuo a
compreender e respeitar 0 seu corpo. E uma técnica inovadora de treino mental e
fisico que pode ser utilizada para o condicionamento e para a reabilitacao e prevencao
(BITTAR, 2008).

O criador Joseph nasceu na Alemanha e desde a infancia tinha problemas de
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saude, como febre reumatica, asma e raquitismo. Além disso, sua idade cronolégica
ndo conciliava com a bioldgica, possuia bastante fragilidade em comparacdo com as
criangas da sua idade. Contudo, para melhorar suas fraquezas biolégicas ele iniciou
um estudo sobre fisiologia e anatomia. A partir de suas pesquisas encontrou que uma
forma que ajudaria muito nos seus problemas de saude que foi a pratica de exercicios
fisicos (PERFEITO, 2014).

Desse modo, Joseph Pilates comecou a produzir sua prOpria técnica de
condicionamento corporal na primeira guerra mundial e seguiu sempre aperfeicoando,
até o seu falecimento em 1967. Esse método que foi criado por Joseph Pilates, no ano
de 1920 apresenta como base o conceito denominado Contrologia (MARTINS;
CUNHA, 2013).

Pilates morreu apds seu estudio ser incendiado (1967), pois ele tentou salvar
0S seus materiais e equipamentos, e acabou respirando muita fumaca e se
intoxicando e teve parte grande do seu corpo queimado pelo fogo (FERNANDES;
LACIO, 2011).

O método foi produzido em 1920, porém s6 foi empregado de forma mais
significativa pela fisioterapia em 1990. Sendo assim, possibilitou a criagdo de
movimentos terapéuticos que colabora na recuperacdo de lesdes (SANTOS;
OLIVEIRA, 2014).

Segundo Perfeito (2014), no comeco o Método Pilates foi designado de
Contrologia, em 1967 quando Joseph morreu passou a ser denominado de Pilates.

A definicdo cronoldgica € conceituada como o controle consciente dos
movimentos musculares do corpo, isto é, e a adequada coordenacdo da mente, do
corpo e de espirito. Dessa maneira, 0 corpo consegue uniformemente se desenvolver,
revigorando a mente, corrigindo a ma postura, aumentando o espirito. A cronologia
capacita-nos para que possamos apresentar uma excelente forgca muscular,
habilidade e flexibilidade, e deste jeito sera refletida em uma forma fisica boa
(MARTINS; CUNHA, 2013).

Os autores Martins e Cunha (2013) descrevem que os exercicios séo divididos
em duas classes: exercicios no solo que usam a for¢a da gravidade e o peso corporal
como parametros de resisténcia, definido de MatPilates, bem como podem ser
adicionados acessoérios e exercicios realizados nos aparelhos que empregam
resisténcia possibilitada pela utilizagdo de polias e molas determinado de Pilates
Classico. Aléem do mais, os principios primordiais sdo: controle, concentracao,

movimento fluido, precisdo, centralizacéo e respiragao.
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O método original possui 34 movimentos que resultaram em aproximadamente
500 variacbes de exercicios, executados com ou sem ajuda de aparelhos. Usa
exercicios para estabilizacdo da pelve, mobilizacdo articular, controle do abdome,
alongar e fortalecer membros superiores e inferiores. (MARES et al., 2012).

Pilates criou seus primeiros exercicios incluindo cordas, molas e polias, que
eram usadas nas camas hospitalares para proporcionar flexibilidade, resisténcia,
fortalecimento e tbnus muscular em pessoas acamadas e ainda debilitadas. Apés
essa experiéncia produziram as bases, criando seus aparelhos especificos que com
0 passar do tempo, foram aperfeicoados e sdo empregados até hoje em dia nos
estudios (FERNANDES; LACIO, 2011).

De acordo com Perfeito (2015), a maioria dos alunos que executam pilates
preferem os aparelhos classicos e uma pequena parte 0s acessorios, podendo ser
usado os dois. Existem cinco aparelhos classicos como: Cadillac ou Trapézio,
LadderBarrel, Reformer, e Cadeira StepChair (Figura 3). Em relacdo aos acessorios
tem uma variedade grande tais como: faixas elasticas, bastdes, bolas, espaldar, alcas
para pés e maos, rolos e travesseiros, halteres e caneleiras, anel tonificado ou circulo

magico, entre muitos outros (Figura 4).

Figura 3 - Aparelhos classicos do pilates

Reformer

Cadillac

Fonte: Souza (2011).

Em relacdo aos acessorios tem uma variedade grande tais como: faixas elasticas,
bastbes, bolas, espaldar, alcas para pés e maos, rolos e travesseiros, halteres e

caneleiras, anel tonificado ou circulo magico, entre muitos outros (Figura 4).
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Figura 4 - Alguns acessorios utilizados no pilates

Fonte: Souza (2011).

Os exercicios devem ser efetuados com fluidez, os movimentos devem ser
frequentes, prevenindo assim, rigidez, lesdes e tenséo. O controle € fundamental para
uma realizacdo boa da técnica, movimentos comecados no centro e com elevada
concentragdo proporciona o controle total do movimento realizado (NASCIMENTO;
MEJIA, 2012).

Antes de comecar qualquer exercicio de Pilates é necessario entender a
respirar adequadamente, executando a expiracao e inspiracdo completa de todo o ar.
Sendo assim, alcanca-se uma nutricdo correta para todo o corpo, propiciando
eliminacdo de toxinas do organismo, um relaxamento da musculatura inspiratoria, e a
apropriada realizacao dos exercicios (FERREIRA; MARTINS; CAVALCANTI, 2016).

4.4 EXEMPLOS DE EXERCICIOS EM APARELHOS E SOLO

4.4.1 Primeiro Trimestre

No primeiro trimestre as atividades de pilates para gestantes devem ser mais

concentradas no solo, voltadas para aliviar as dores nas costas e fortalecer o

assoalho pélvico. Elas podem ser praticadas com ou sem o auxilio de
acessorios(VOLL, 2016).
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4.4.1.1 Quatro Apoios

Para realizar esse exercicio, a gestante de se apoiar sobre 0s bracos e as
pernas. Ela também deve curvar a coluna para cima e levantar um dos bragos e uma
das pernas ao mesmo tempo. Esse exercicio de pilates promove o alongamento e 0

alivio das dores nas costas(VOLL, 2016).

4.4.1.2 Shoulder bridge

Ele consiste em deitar-se de barriga para cima no chao e elevar os quadris. E
um excelente aliado para o fortalecimento do assoalho pélvico (VOLL, 2016).

4.4.2 Segundo trimestre

J& no segundo trimestre existe o aumento consideravel da barriga, o que pode
aumentar as dores nas costas. Embora seja uma fase que envolva menos riscos, fica
mais dificil trabalhar algumas atividades fisicas no pilates, principalmente as de decubito
ventral (barriga para baixo). E possivel trabalhar um nimero maior de exercicios fisicos,

desde que néo haja nenhuma intercorréncia clinica (VOLL, 2016).

4.4.2.1 Alongamento lateral

O principal objetivo desse exercicio € promover o alongamento de cadeia lateral e
realizar a mobilizacdo da coluna. Com o fortalecimento dos musculos, ha o alivio das
dores nas costas e o0 aumento da flexibilidade para realizar tarefas simples, como se

levantar da cama, por exemplo (VOLL, 2016).

4.4.2.2The Saw com bola Suica

O objetivo desse exercicio é fortalecer os musculos da coluna; aumentar a

flexibilidade dos quadris e melhorar a postura (VOLL, 2016).
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4.4.3 Terceiro trimestre

O terceiro trimestre é dedicado a preparar o corpo da futura mamae para o parto.
Portanto, entre os exercicios de pilates para gestantes mais recomendados para a fase

estdo aqueles que envolvem agachamentos (VOLL, 2016).

4.4.3.1 Agachamento com a barra torre do Cadillac

O objetivo desse exercicio é fortalecer os membros inferiores, incluindo glateos e
adutores. Para realiza-lo, coloque-se de pé e segure a barra torre do Cadillac. Flexione o

quadril e os joelhos realizando um agachamento em angulo de 90 graus (VOLL, 2016)

4.4.3.2 Posicdo de cécoras com bola Suica

Cabe ressaltar que o objetivo desse tipo de exercicio é fortalecer os membros
inferiores e preparar os musculos do assoalho pélvico para o parto. Como a intencéo nao
€ realizar movimentos para a hipertrofia das coxas ou bumbum, ndo se deve utilizar carga
durante a realizag¢éo do exercicio (VOLL, 2016).

A grande diferenca entre o agachamento no Cadillac e a posi¢cao de cdécoras na
bola suica é que enquanto no primeiro deve-se descer somente até as pernas atinjam 90

graus, no segundo pode-se descer um pouco mais (VOLL, 2016).

4.50S BENEFICIOS DO PILATES

Os beneficios da técnica de Pilates s6 dependem da realizacdo dos exercicios
com fidelidade aos seus principios. Ao se exercitar, diversos individuos ndo déao a
atencdo devida ao comeco de cada movimento. Os resultados de movimentos
inadequados possibilitam as lesdes (MARES et al., 2012).

Os exercicios sao fundamentados em movimentos progressivos, por meio de
técnica dinamica que trabalha flexibilidade, alongamento e forca, inserindo como
centro de forca o abdémen. Este método ajuda no alivio de dores, evita lesbes e
melhora o condicionamento fisico, devido o fortalecimento da musculatura (ARAUJO
et al., 2010).



Sua finalidade principal é tonificar a musculatura abdominal, paravertebrais
lombares, gluteos, musculos que juntos constituem o powerhouse (centro de for¢a) e
musculos do AP. O assoalho pélvico € um conjunto de musculos e ligamentos que
fazem a sustentacdo dos 6rgéos pélvicos como bexiga, utero, reto, intestino e todo
conteudo que fica na pelve, parte baixa do abdémen. Quando ha problema neste
assoalho pélvico, que é como um tapete que segura todos os 6rgdos ha citados, ou
seja, se esse tapete vai perdendo a forca e a capacidade de sustentacdo, esses
orgaos vao caindo, e os sintomas sao a incontinéncia urinaria. (RYDEARD, LEGER,
SMITH, 2006; STELTER, FRARE, 2014).

No estudo de Arruda e Mejia (2014), diz que para a realizacao desse método é
preciso que o corpo esteja alinhado, permanecendo a isometria da musculatura
estética, e também organizando os tecidos em volta das articulacbes e 0ssos e 0
resultado é uma organizacdo biomecéanica e com movimento eficiente.

Na técnica de Pilates, prioriza-se o trabalho muscular da area abdominal para
conseguir funcionalidade melhor da coluna vertebral. O alongamento proporciona
restauracdo no alinhamento da coluna, melhorando e corrigindo a postura,
colaborando para corrigir o desequilibrio muscular, por meio dos distintos movimentos
que o método propicia, seus exercicios podem auxiliar a permitir o controle e equilibrio
corporal (DEON; SILVA, 2012).

Esse método trabalha, intervindo também em uma variedade grande de
patologias cooperando no tratamento e na reabilitacdo. E um programa de exercicios
para condicionamento mental e fisico usando exercicios que objetivam desenvolver
concentracéo, forca, flexibilidade, respiracéo, fluidez e precisdo, entre outros. Além
disso, é possivel alcancar o dominio consciente dos movimentos corporais 0 que
fornece mais qualidade de vida aos usuarios com ou sem problemas fisicos. Os
exercicios da técnica de Pilates direcionado as gravidas sdo efetuados em diversas
posicdes e obedecem ao condicionamento fisico delas, podendo ser adaptados para
as etapas iniciais, intermediarias e finais (KROETZ; SANTOS, 2015)

A vista disso esse método promove mdltiplos beneficios (Figura 5) entre eles:
melhora a respiracdo, permite condicionamento fisico, melhora a circulagdo
sanguinea da mée e oxigenacao do feto, ajuda no alinhamento da coluna, amenizando
desconfortos e dores nas costas, fortifica e flexibiliza o assoalho pélvico, coopera no
controle do peso e melhora a qualidade de vida e também pode melhorar a
coordenacao motora e os graus de consciéncia corporal. Tais beneficios contribuem

para prevenir lesdes e propiciar o alivio de dores crénicas (COMUNELLO, 2011).
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Figura 5 — Beneficios do pilates para saude
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Fonte: Toledo; Mutti (2016)._

Na pesquisa de Guimaraes et al. (2014), a pratica do Pilates, desempenhada
duas vezes por semana, demonstrou melhora na forca muscular, equilibrio dindmico
e flexibilidade. Nesse método empregamos a Contrologia que significa apresentar

dominio consciente dos movimentos musculares do corpo.

4.6 PILATES NA GESTACAO

O método Pilates é a maneira mais empregada de exercicios para fornecer
mais tranquilidade no periodo da gestacéo e do parto, ressaltando a estabilidade do
assoalho pélvico e da musculatura postural e no alongamento e fortalecimento suave
dos mausculos. Ele melhora a concentragdo e possibilita desenvolver um
relacionamento excelente com o corpo ao exercitar-se, o que € preciso durante a
gravidez. O método auxilia a desenvolver uma postura boa, que acaba por ser
prejudicada na gestacédo, cooperando na precaucdo de dores lombares, tensdes no
pescoco e ombros caidos, melhora a qualidade dos movimentos, a coordenacéo, e o

equilibrio, sem sobrecarregar as articulacdes (ENDACOTT, 2007).



Figura 6 — Melhoras alcan¢adas com a pratica do pilates
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Fonte: Pereira; Mejia (2012).

O Pilates permite estabilizacdo para diminuicdo da piora dos sintomas algicos
na gravidez (Figura 7). Tal recurso promove a ativacdo dos musculos transversa
localizados no abdome, grande dorsal e no assoalho pélvico. Atravez de pesquisas
em evidencias clinicas averiguou-se uma melhora na consciéncia corporal, na
postura, no padrao respiratorio e no bem estar geral (FABRIN; CRODA; OLIVEIRA,
2010).

Figura 7 — Exercicio efetuado com acessorios

Fonte: Toledo; Mutti (2016).
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O mesmo possui proposta reabilitadora associando a pratica fisica ao
relaxamento mental, instruindo as gravidas a conhecerem o seu corpo melhor e a se
sentirem confiantes e preparadas em si mesmas. A mulher gestante reorganiza o seu
centro de forca, como o lombar, quadril, abdome, por meio de uma prética
diversificada com poucas concentracdes, repeticbes, precisdo de movimentos e
fluidez aperfeicoando a postura e diminuindo as compensacdes tipicas desse periodo
(BITTAR, 2008).

O pilates aparece como um programa de exercicios exageradamente eficaz e
seguro e pode ser praticado no decorrer da gestacao (Figuras 8, 9). Ao ser empregado
nos musculos primordiais para a postura, aprimorara a resisténcia dos musculos do
assoalho pélvico e a estabilidade da musculatura postural, o que auxilia a continuar
sem deformidades posturais e prevenir dores lombares (GUIMARAES; CERVAENS,
2012).

Para as gravidas iniciantes no Pilates, os exercicios apenas devem ser
comecados apds o quarto més (162 semana), quando a gravidez ja esta segura. E
fundamental a pratica da técnica com suavidade e cuidado no inicio, quando o risco
de aborto é alto isso é indicado para as mulheres que nao realizam nenhum tipo de
exercicos, para as mulheres que ja sao praticantes de algum tipo de exercicios ou
gue ja praticam o método pilates esse risco ja ndo é tdo grande mais (KROETZ,
SANTOS, 2015).

Figura 8 - Exercicio no aparelho barrel

Fonte: Toledo; Mutti (2016).
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Na gravidez para a realizacdo de uma pratica segura de exercicios € preciso a
mulher ser orientada referente ao alinhamento corporal que deve ser permanecido
para ndo continuar a tendéncia natural da gestacao de desalinhamento, em virtude do
elevado peso e frouxidao ligamentar. A descarga de peso precisa ser distribuida bem,
porque em contradicdo a articulacdo sacro-iliaca podera ser sobrecarregada,
produzindo dor e inflamacéo (MACHADO et al., 2013).

Figura 9 — Exercicios com os aparelhos classicos do Pilates

¥

Fonte: Pereira; Mejia (2012).

O Pilates oferece abundantes beneficios para as gravidas como, por exemplo:
trabalha a respiracdo, o que promove melhora postural, e fornece sensacéo de calma,
ameniza o cansaco; melhora a circulagédo prevenindo caimbras e reduzindo edemas,
a vista disso, uma circulagéo boa € benéfica para a gravida e o bebé; fortalecimento
de membros inferiores e superiores permitem uma qualidade de vida boa. Além
disso, tem o preparo para o parto, a gravida fica consciente em relacédo as mudancas
fisiologicas resultantes da gestacdo, deixando entdo ela tranquila referente as
alteracdes, tonifica toda a musculatura preparando para um provavel parto normal. As
tarefas de impacto baixo e os exercicios da técnica ndo possibilita sobrecarga nas
articulagdes dessas pacientes (PEREIRA; MEJIA, 2012).
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4.7 EVIDENCIAS CLINICAS SOBRE OS BENEFICIOS DO PILATES PARA ADOR
LOMBAR EM GESTANTES

A pesquisa de Cota e Metzker (2019) apresentaram os efeitos positivos do
método pilates sobre a dor lombar em gestantes, sendo evidenciada a diminui¢cdo na
intensidade da dor e consequente melhora da fungdo lombar. Ao final do estudo
conclui-se que o método pilates € uma modalidade terapéutica que proporciona efeitos
benéficos para o tratamento da dor lombar em gestantes.

Ja o estudo de Justino e Pereira (2016), abordou um programa de exercicios
do Método Pilates, sendo evidenciada a reducédo na intensidade de dor lombar das
gestantes, entretanto, ndo foi constatada melhora estatisticamente significante na
oscilagéo do centro de massa corporal.

Na pesquisa de Alves (2016), o Pilates pode trazer efeitos positivos na dor
lombar de gestantes. Ficou claro que a insercdo de técnicas mais modernas que
envolvem o alongamento e fortalecimento de musculos estabilizadores da coluna é
essencial para a evolucdo dos programas preventivos e terapéuticos da lombalgia na
gestacdo. O desenvolvimento de mais pesquisas hessa area € necessario para o
esclarecimento das duvidas ainda existentes

Segundo o estudo de Machado et al. (2006), mostra que o método Pilates é
eficaz na reducdo do quadro algico lombar apresentado durante a gestacdo. Que
houve o aumento gradativo das curvaturas fisiol6gicas, inerentes a gestacédo. Que néo
houve alteracdo das curvaturas laterais da coluna vertebral, previamente observadas
na paciente. Que houve uma melhora da consciéncia corporal e um aumento da
motivacdo em realizar atividades, relatadas pela paciente.

Conforme Souza e Gardenghi (2011), o método Pilates mostrou-se eficaz
para gestantes que possuem dores lombares. Os exercicios aplicados oferecem
beneficios fisicos e emocionais, tanto na melhoria da dor, quanto na melhora da
postura e reducédo das alteragdes fisiologicas decorrentes do periodo gestacional. No
entanto, a desordem musculoesquelética ocasionada pela gestacdo deve ser
trabalhada pelo profissional de saude, com o uso de intervenc¢des preventivas, o que
favorecera no tratamento, além de contribuir para a reducdo dos riscos a saude das
gestantes. Todavia, € bom ressaltar que ainda ha poucos estudos sobre os efeitos

do método a gestantes, mesmo diante das evidéncias da eficiéncia deste.
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CONSIDERACOES FINAIS

Sabe-se que o periodo de gestacdo promove multiplas alteragdes fisiologicas,
dores e desconfortos para as mamaes. Uma maneira de diminuir ou de prevenir é a
pratica de exercicios, uma gravida que é ativa apresenta bastante beneficios sobre as
gue nao realiza nenhum tipo de atividade fisica, principalmente com um parto e um
pés-parto mais calmo.

Vimos nesse estudo como modalidade de exercicios fisicos o0 método Pilates,
ele proporciona mais conforto, e assim trazendo beneficios para as gestantes pois
seus exercicios sdo de impacto baixo, ndo causando sobrecarga nas articulacdes
das gravidas. Ele também melhora o padrao respiratério, a postura e a consciéncia
corporal. Com uma postura adequada conseguimos diminuir outras compensacoes
ofertando maior conforto, melhorando o sono e promovendo mais energia para as
tarefas do dia a dia.

O ideal é que sejam executadas novas pesquisas referentes ao Pilates na
gravidez por ser uma modalidade considerada nova na fisioterapia, mas ndo é so o
fisioterapeuta que pode aplicar o método pilates o profissional de educacéo fisica

tamem pode ser um instrutor de pilates.
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