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OS BENEFICIOS DO METODO PILATES DIANTE DAS ALTERACOES DO PERIODO
GESTACIONAL

The benefits of the pilates method due to changes in the management period
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Binsfeld Blanco*

RESUMO

As modificacbes no sistema musculoesquelético provenientes das adaptacdes fisicas, adequacdes
biomecénicas e posturais compensatorias, constituem uma das mais importantes alteragdes durante todo o
ciclo gravidico-puerperal, contribuindo para o aparecimento de dores e desconfortos nas gestantes
influenciando na vida cotidiana da mulher, podendo causar limita¢6es devido ao desconforto ou dor durante
a realizacdo das suas atividades diarias e profissionais. O método Pilates é uma alternativa para a promogao
da qualidade de vida de da mulher antes, durante e depois da gravidez, colaborando com preparo fisico e
mental frente as alteragdes biomecanicas decorrentes do periodo gestacional, durante o parto e ameniza e
previne futuras queixas. Dessa forma, o objetivo desse estudo é descrever os beneficios do método Pilates
proporciona durante o periodo gestacional, diante das modificagbes fisicas e biomecanicas, identificando
quais as recomendacdes para a pratica do método Pilates. Este estudo serd realizado com base em uma
revisdo de literatura do tipo descritiva e exploratéria, permitindo a analise sobre os beneficios do método
pilates durante a gestacdo, diante das alteracdes desse periodo. Estudos demonstram que a préatica dos
exercicios de Pilates durante o periodo gestacional possui diversos beneficios na evolucdo da gestacao,
durante e apds o parto, assim como o bebé, devendo ser bem orientados pelo profissional fisioterapeuta.
Palavras chave: Gestagdo. Modificagbes musculoesquelético. Método pilates.

ABSTRACT

The changes in the musculoskeletal system resulting from physical adaptations, compensatory biomechanical
and postural adjustments, constitute one of the most important changes throughout the pregnancy-puerperal
cycle, contributing to the appearance of pain and discomfort in pregnant women influencing the daily life of
women, and cause limitations due to discomfort or pain while performing their daily and professional
activities. The Pilates method is an alternative to promote the quality of life of women before, during and
after pregnancy, collaborating with physical and mental preparation in view of the biomechanical changes
resulting from the gestational period, during childbirth and alleviates and prevents future complaints. Thus,
the objective of this study is to describe the benefits the Pilates method provides during the gestational period,
in view of the physical and biomechanical changes, identifying which are the recommendations for
practicing the Pilates method. This study will be carried out based on a literature review of the descriptive
and exploratory type, allowing the analysis of the benefits of the pilates method during pregnancy, in the face
of changes in that period. Studies demonstrate that the practice of Pilates exercises

during the gestational period has several benefits in the evolution of pregnancy, during and after delivery, as
well as the baby, and should be well guided by a physical therapist.
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1 INTRODUCAO

A gestacdo € um processo fisiologico com duracao de aproximadamente 40 semanas ou 280
dias, que envolve uma sequéncia de alteracdes fisicas, anatdbmicas e biomecéanicas nos mais
variados sistemas que compdem o corpo da mulher, com o intuito de garantir a progressao do ciclo
gravidico, desenvolvimento fetal, preparar a mulher para o parto e lactagdo ),
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As alteracGes anatémicas e fisioldgicas observadas durante os trés trimestres gestacionais
provém principalmente de fatores hormonais e biomecénicos fundamentais para a adaptacdes do
organismo a sua nova condicdo, na regulacdo do metabolismo geral materno, nos sistemas
cardiorrespiratorio e musculoesquelético.

As modificagdes no sistema musculoesquelético provenientes das adaptacGes fisicas,
adequacdes biomecénicas e posturais compensatorias, constituem uma das mais importantes
alteracdes durante todo o ciclo gravidico-puerperal, uma vez que as mesmas contribuem para o
aparecimento frequente de dores e desconfortos nas gestantes, influenciando na vida cotidiana da
mulher, podendo causar limitacbes devido ao desconforto ou dor durante a realizacdo das suas
atividades diarias e profissionais ?*481415) As perturbagbes musculoesqueléticas mais comuns
identificadas nesses periodo sdo as lombalgias, pélvicas, neuropatias periféricas, nos membros
superiores e membros inferiores, que podem persistir até 3 anos ap6s o parto (416),

Dentre as diversas modalidades de exercicios terapéuticos de baixa intensidade
recomendados para as gestantes, o0 método Pilates € uma alternativa para a promogdo da qualidade
de vida de da mulher antes, durante e depois da gravidez, colaborando com preparo fisico e mental
frente as alteragcdes biomecanicas, durante o parto, ameniza e previne futuras queixas, contribuindo
para o seu bem-estar, conforto, autoestima, diminuicao das queixas algicas, permitindo ao corpo se
adaptar e suportar o aumento gradativo de peso e volume - 10.11.1213)

O periodo gestacional € um momento importante e oportuno para a adesdo pratica de
exercicio terapéutico regular e de baixa intensidade como o método pilates, acompanhado de um
profissional qualificado, garantido beneficios de forma eficaz e segura a gestante e ao bebé ©13),

Dessa forma, o objetivo desse estudo é descrever os beneficios do método Pilates
proporciona durante o periodo gestacional, diante das modificacdes fisicas e biomecanicas,
identificando quais as recomendacgdes para a sua pratica.

2 REFERENCIAL TEORICO

O periodo gestacional € um processo fisioldégico natural marcada por uma sucessdo de
eventos como a fertilizacéo, nidagdo, desenvolvimento embrionario e o parto 4,

Com a duracdo de aproximadamente 40 semanas, podendo ser dividido em trés trimestres: o
primeiro (1% semana até a 13% semana) corresponde a embriogenese, o segundo (entre as 142 e 262
semanas) periodo do desenvolvimento fetal e o terceiro e Gltimo trimestre (27° semana e vai até ao
fim da gestac&o) periodo do desenvolvimento e crescimento fetal 1.

Esse periodo imp6em rapidas transformacdes e adequacBes dinamicas, interdependentes e
inter-relacionadas no organismo materno, afetando todos os sistemas, como o musculoesquelético,
articular, cardiovascular, o hematopoiético, o digestivo, o urinario, o teqgumentar e o endécrino 12,
alteracdes durante o periodo gestacional.

As alteracdes mais observadas durante a gestacdo sao as hormonais, 0 aumento da cintura,
do quadril, Utero, das glandulas mamarias, frequéncia cardiaca, déficit respiratorio, dificuldade na
digestdo, edema em membros, aumento na flexibilidade das articulagbes, da curvatura lombar,
anteriorizacdo da cabeca, protrusdo do ombro, como também alteracbes na marcha, devido ao
deslocamento do centro de gravidade, fazendo com que a gestante aumente seu apoio de base ©67),

Durante a gestacdo os principais hormoénios responsaveis por criar uma condicgdo ideal para
o desenvolvimento e crescimento fetal s&o a progesterona, o estrogénio e a relaxina 2,

A progesterona € o hormonio responsavel pela implantagdo e estabilidade do feto na
cavidade uterina, diminuindo o tonus da musculatura lisa para inibir as contragdes uterinas,
alterando consequentemente varios 6rgaos maternos como o estbmago, colon, bexiga, ureteres e
vasos sanguineos?.

Sdo descritas como fungdes da progesterona: o aumento da temperatura e gordura corporal,
estimulo as células alveolar e glandular produtoras de leite nas mamas, do centro respiratorio,
aumentando a frequéncia e a amplitude das ventilagdes. A partir da 20* semana, seus niveis
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diminuem até o momento do parto®

O estrogénio é considerado o hormdnio protetor da gestagdo, uma vez que é responsavel em
estimular o crescimento continuo do miométrio, dos receptores da ocitocina e prostaglandinas,
preparando o Gtero para o trabalho de parto. Atua também sobre os ductos mamaérios, aumenta a
retencdo de liquido, flexibiliza as articulacBes pélvicas e garante a homeostase do calcio no sistema
musculoesquelético 12,

A relaxina age sobre as fibras colagenas diminuindo sua densidade, estimulando o
relaxamento dos ligamentos, ocasionando maior extensibilidade das estruturas articulares,
principalmente pelve e sinfise pubica, permitindo uma melhor adequacdo da estrutura pélvica ao
Utero em aumento e previne o aborto espontaneo, porem no final da gestacdo dilata o colo do Utero
facilitando a expulsdo do feto 2. Esse horménio é secretado mais intensamente no inicio da
gestacéo e acaba atingindo um equilibrio no segundo trimestre, que permanece até o parto®.

Entre os 6rgdos que mais sofrem alteracbes com a evolucdo da gestacao, estdo o Utero e as
mamas 4. As mamas sofrem agdo hormonal do estrogeno e progesterona, que as preparam para a
lactacdo, proporcionando o crescimento dos ductos lactiferos, das ramificacdes e células produtoras
de leite nos alvéolos, assim como o depdsito de gordura em torno do tecido glandularl. Com o seu
crescimento gradativo, ao final da gestacdo as mamas podem pesar de 500mg a 800mg % impondo
aos ombros uma forca para frente, fazendo com que a gestante tenha que se curvar, e juntamente
com o0 aumento do abdome, alteram o centro de equilibrio levando-o para frente e para cima,
ocasionando uma acentuacio da curvatura normal da coluna que muitas vezes causam dor 2.

O Utero atinge sua funcdo plena conforme ocorre o progresso da gestacdo, alterando sua
posicdo, forma, dimensdes e volume, para permitir o desenvolvimento e a expulsdo do produto
conceptual. Descrito anatomicamente como um 6rgdo compacto, medindo em média, 5 X 7 cm, com
3 c¢cm de espessura, com peso de 60 a 70g, com capacidade de 10 ml, durante a o Gtero se torna
temporariamente globoso, com aspecto amolecido, devido ao afastamento das fibras musculares
abdominais, com o peso de 700 a 1200g, a capacidade de 5L, medindo 30 x 24 cm e com 22 mm de
espessura no final da gestacdo ¢*4). A partir da 122 semana de gestacio ocorre a modificacdo da sua
posicdo, passando de um o6rgdo intrapélvico para abdominal, o que acarretar diversas modificacdes
no organismo da gestante interferindo na sua qualidade de vida, como incapacidade motora, ma

qualidade no sono, fadiga, problemas psicoldgicos e diminuig&o no desempenho de atividades ¢4,

Conforme o Gtero gravidico aumenta, gera polaquilria, alteracdes no sistema circulatorio,
principalmente nos membros inferiores, provocando caimbras, formagdo de edema, o agravamento
das varicosidades e a sindrome de hipotensdo supina na gestante®. Podemos citar também as
dificuldades respiratorias, sobretudo no terceiro trimestre, relacionadas a um esforco adicional
imposto ao diafragma, que € elevado cerca de 4 a 5 cm e ao aumento dos diametros transverso e
anteroposterior da caixa toracica, reduzindo a sua forca de contracdo durante a inspiracdo,
aumentando as incurs@es respiratdrias por minuto e a demanda de oxigénio com uso de musculatura
acessoria, o que pode gerar sensagdes subjetivas de dispneia *’.

Apesar das alteraces musculoesqueléticas do corpo materno serem necessarias para
garantia do pleno desenvolvimento da gravidez, estas geram repercussdes sobre a biomecanica
corporal, comprometendo a funcionalidade e integridade das estruturas, podendo causar
desconfortos e dores a gestante ',

Essas alteracbes sdo atribuidas principalmente ao ganho de peso materno, aumento
proporcional dos seios e do utero conforme o avanco da idade gestacional, associado a agdo de
hormonal da relaxina sobre as articulagdes e ligamentos 17,

O ganho de peso, aumento do volume abdominal e do tecido mamario da gestante
repercutem diretamente no deslocamento supero-anteriormente do seu Centro de Gravidade (CG) o
que leva a alteracbes e ajustes compensatorios da postura que sobrecarregam 0s musculos,
articulacoes e ligamentos, como diminuicdo do arco plantar, hiperextensdo dos joelhos, anteversédo
pélvica e a acentuacdo da lordose lombar com a finalidade de manter o equilibrio corporal, podendo
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predispor a disfuncdes e algias, como dor lombar inferior, por manter os musculos paravertebrais
em constantes tensdes e provoca maior oscilagio e instabilidades posturais 417,

A acfo hormonal da relaxina sobre os ligamentos e articula¢des, modificam a biomecanica
estrutural corporal, aumentando a mobilidade das articulacéo sacro-iliaca e da sinfise pubica °.

No 1° trimestre da gestacdo, os ligamentos e as articulacdes estdo se tornando mais frouxos e
instaveis, propiciando a adogdo de uma postura inadequada. No 2° trimestre, ocorre 0 aumento
dessa instabilidade dos ligamentos e articulacGes em torno da pelve, ocasionando o afastamento do
musculo reto do abdome para que ocorra a acomodacdo do Utero gravidico, e no estagio final da
gestacdo, 3° trimestre, é o periodo que mais surgem dores e desconfortos na regido lombar, devido
as mudancas na forma de caminhar e postura estarem mais acentuadas, assim como a instabilidade
articular favorece a uma anteversao pélvica e ao surgimento de uma hiperlordose lombar, muitas
vezes ocasionando lombalgia?. além de gerar desconfortos na coluna lombar, estas alteraces
causam instabilidades que podem aumentar o risco de lesGes e quedas, prevalente em 25% das
gestantes, interferindo na saude e qualidade de vida, limitando suas atividades de vida diarias
durante o periodo gestacional 41217,

2.1 METODO PILATES

O método Contrologia foi desenvolvido em 1920, por Joseph Humbertus Pilates, nascido na
Alemanha em 1880, a partir do seu contato com diversas praticas artisticas, esportivas e terapéuticas
ao longo de sua vida, em decorréncia de uma infancia fragilizada e fraquezas bioldgicas
relacionadas a doencas como asma, raquitismo e febre reumatica 419,

A contrologia trata-se de um metodo inovador de treinamento fisico e mental, contribuindo
para o0 controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo, com a utilizacdo e
aplicacdo correta dos mais importantes principios das forgas que atuam no sistema
musculoesquelético®.

Em 1926, Pilates fundou em Nova York, um estidio com o seu método, que passou a ser
conhecido durante a Primeira Guerra Mundial, ap6s promover a realizacao de exercicios fisicos de
fortalecimento, flexibilidade, resisténcia e tonus muscular na recuperacdo de pacientes feridos na
guerra, que estavam acamados e debilitados, utilizando molas, cordas e polias de camas
hospitalares'®. Com essa experiéncia, Joseph criou seus equipamentos especificos, que ao passar do
tempo foram aprimorados e perfeicoados, sendo utilizados até hoje (1D,

A contrologia passou ser denominado de Método Pilates em 1967, apds a morte de maneira
tragica de Joseph Pilates, durante um incéndio em seu estidio, na tentativa de recuperar seus
equipamentos, inalou uma grande quantidade de gases toxicos °. Caracteriza-se por um conjunto de
movimentos dinamicos, que tém o objetivo de melhorar a coordenacéo entre a respiracéo e o0 corpo,
buscando manter as curvaturas fisioldgicas do corpo, trabalhando forca, alongamento, flexibilidade
e equilibrio®®2Y,  Seus movimentos devem seguir seis principios bésicos: concentracdo, controle,
precisdo, fluidez do movimento, respiracao e utilizacdo do centro de forca.

O principio da concentracdo define que para a realizacdo adequada de um movimento é
necessario concentrar-se durante o exercicio, voltando a atencdo do individuo para as partes do
corpo e musculos que estiverem realizando o movimento, fazendo com que o SNC envie mais
impulsos nervosos para realizar a atividade, ou seja, para uma maior eficiéncia mente e corpo
devem trabalhar juntos 2°.

O principio de Precisdo/Controle determina que os movimentos devem ser controlados pela
mente para que ndo ocorra nenhuma compensacdo, respeitando o alinhamento corporal e axial,
ocorrendo assim o menor recrutamento de masculos desnecessarios, que poderiam levar a fadiga
mais rapido, diminuir a estabilidade e levar a uma lesdo, sendo importante a execucdo e ndo o
nimero de repeticdes do método?.

O principio da centralizagdo, denominado por Joseph de Power House ou o centro de forga
do corpo € onde comeca toda a energia, que se irradia para as extremidades. Os musculos
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extensores de tronco, flexores e extensores de quadril e assoalho pélvico devem ser mantidos em
contracdo isométrica em todos os exercicios do método, sendo ativado com uma contragdo extrema
dos musculos abdominais 2°.

Um dos principios mais importantes do método Pilates é a respiracdo, uma vez que a
realizacdo correta da inspiracdo e expiracdo, proporcionam uma adequada oxigenacao do sangue, a
completa eliminacdo dos gases nocivos, um relaxamento da musculatura inspiratoria e a correta
execucdo dos exercicios, sendo que a inspiracdo deve ser realizada no preparo para iniciar o
exercicio e a expiracio durante sua execugdo (21011.18,20),

O principio da fluidez diz que os movimentos devem ser realizados de forma harmonica e
graciosa, evitando movimentos mecanicos, nem muito lentos ou rapidos, observando o corpo como
um todo e o trabalho simultdneo dos multiplos grupos musculares, respeitando o alinhamento e sem
realizar compensacdes, para que assim ndo ocorram lesges?.

Os exercicios do método Pilates devem ser realizados com fluidez, de maneira continua,
evitando tensdo, rigidez e lesbes, sendo essenciais para obtencdo de resultados significativos a
concentracio, precisio, qualidade e controle dos movimentos?.

Dos 34 movimentos do método original, resultaram cerca de 500 variacGes de exercicios
realizados com ou sem auxilio de aparelhos 1. Os exercicios sdo divididos em duas categorias: 0
Pilates classico e Mat Pilates.

O Pilates classico preserva a técnica deixada por Joseph, contendo exercicios vigorosos,
com alta dificuldade e intensidade utilizando os aparelhos como Cadillac, Reformer, Ladder Barrel
e Cadeira StepChair, compostos por molas e polias, que proporcionam resisténcia ou facilitam a
execucdo dos movimentos, aumentando o grau de dificuldade de acordo com a evolucdo do
individuo, proporcionam maior estabilidade para o corpo 129,

Os exercicios no solo, chamado de Mat Pilates, termo que se refere ao controle consciente
de todos os movimentos dos musculos do corpo, do espirito e da mente, utilizam o peso corporal e a
forca da gravidade como fator de resisténcia, sem o uso de aparelhos e acessorios, seguindo niveis
crescentes de dificuldades, trabalhando o corpo em sua totalidade, buscando o fortalecimento
abdominal, corrigir a postura e realinhar a musculatura, sendo um complemento e base para os
exercicios realizados nos aparelhos ‘29,

Ao longo do tempo o método Pilates sofreu modificagBes nos exercicios ja existentes,
surgindo uma nova modalidade denominada de Pilates Moderno ou Contemporaneo, onde 0s
exercicios possuem adaptacdes de acordo com as caracteristicas, habilidades e necessidades de cada
praticante, respeitando sua individualidade, tipo de corpo, forcas e fraquezas, sendo acrescentados
ao método uma grande variedade de recursos foram, entre eles podemos citar: bolas, bastdes, faixas
elasticas, espaldar, alcas para pés e maos, halteres e caneleiras, rolos e travesseiros, circulo magico
ou anel tonificador, entre muitos outros, assim coOmo nNOVOS recursos terapéuticos, como 0S
exercicios no meio aquatico 2%

3 MATERIAIS E METODOS

Este estudo serd realizado com base em uma revisdo de literatura do tipo descritiva e
exploratdria, permitindo a analise sobre os beneficios do método pilates durante a gestacdo, diante
de suas alteragdes.

A pesquisa foi realizada nas bases de dados cientificos como: LILACS (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), na biblioteca eletrdnica SCIELO, PubMed
(Publicacdes Médicas) e BVS (Biblioteca Virtual em Saude) e Google Académico, no periodo de
01 de maio a 01 de julho de 2020.

Para a pesquisa dos textos cientificos foram utilizadas os seguintes descritores: periodo
gestacional, alteragdes na gravidez, método pilates, beneficios do pilates. Os critérios de inclusdo
adotados foram: artigos cientificos disponiveis na integra, trabalhos de conclusdo de curso,
dissertacOes e teses de pds-graduacdo que apresentem os beneficios do método pilates durante a
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gestacdo, em lingua portuguesa, publicados no periodo de janeiro de 2015 a julho de 2020. Como
critérios de exclusdo teremos: os trabalhos em outros idiomas que ndo fosse em lingua portugués e
artigos publicados anterior ao ano de 2015.

Apos a identificacdo dos textos foi realizada uma leitura criteriosa e fichamento, a fim de
selecionar os textos, para analise e elaboracdo dos resultados e discussao dessa revisao de literatura.

4 RESULTADOS

Os exercicios do Método Pilates (MP) trabalham o corpo de forma globalizada, com
movimentos suaves, coordenados, harmoénicos, com poucas repeti¢ces, priorizando a respiracdo
adjunta com a contragdo muscular para um eficiente resultado. Utiliza o alongamento,
fortalecimento e estabilidade da musculatura postural (centro da forga) e posicionamento pélvico
correto tendo em vista a obtencdo de uma posicao natural e neutra para a coluna e a pelve, ajudando
a reduzir a sobrecarga 2. Os exercicios do solo geram um efeito educativo na respiracio profunda
e do centro de forca do corpo, ja os nos aparelhos usam diferentes e variados movimentos, de forma
controlada, ritmica relacionada a respiracio e corre¢io da postura 2.

Sua indicacdo durante a gestacao esta relacionado aos exercicios suaves, que na sua maioria
sdo executados na posicdo deitada, de baixo impacto, de maneira fluida, precisa e agradavel, nao
impondo ao corpo tensdes indevidas, propiciando uma menor sobrecarga nas articulagcdes de
sustentacdo corporal em ortostatismo, permitindo a recuperacdo das estruturas musculares,
articulares e ligamentares, particularmente da regi&o sacrolombar °.

O programa promove o conforto durante a gravidez, parto e p6s parto, melhorando a
postura, o desempenho fisico, a salde, aprimorando a atencdo e o bem-estar geral da gestante
beneficiando também o bebé 1822,

Os exercicios do método séo aplicados de acordo com as necessidades do individuo e, aos
poucos, 0S movimentos tornam-se cada vez mais complexos, adaptando-se ao organismo da
gestante e as diversas modificages durante a evolucéo da gestacéo >

Para garantir uma préatica segura de exercicios e prevenir qualquer risco de les@es, a gestante
deve ser acompanhada pelo profissional de fisioterapeuta que ir& orienta-la sobre como manter o
alinhamento corporal, para ndo reforcar a tendéncia natural de desalinhamento causado pelo
aumento de peso gestacional e frouxiddo ligamentar, devendo a descarga de peso ser bem
distribuida, para ndo gerar sobrecargas na articulagdo sacro-iliaca e resultar em inflamacao e dor 2.

No periodo gestacional o fisioterapeuta deve trabalhar os exercicios respiratorios, de
relaxamento, correcdo postural, flexibilidade, alongamento e de preparagédo para o parto, realizando
estimulos de fortalecimento muscular de membros inferiores, superiores, lombar, abdémen, e do
assoalho pélvico, para diminuir as consequéncias na hora do parto e a incontinéncia urinaria e dos
prolapsos genitais podendo permanecer mesmo apds a gestacéo 22,

Cada mulher é diferente e Unica, o que significa que cada uma precisara adaptar-se
constantemente e modificar sua rotina de exercicios para ajustar-se as alteracdes hormonais e fisicas
que ocorrem durante a gravidez®.

No inicio da gestacdo, é essencial que a pratica do método seja realizado com cuidado e
suavidade, sendo o melhor momento para iniciar os exercicios do MP é a partir da 16% semana ou
quarto més de gestacdo, com o tempo duracdo de cada sessdo em média de 1 hora, quando a
gestacdo ja esta segura, devendo-se ser realizada uma avaliagdo criteriosa e aprovacdo do seu
médico ¢,

Conforme estudos de Kroetz e Santos? e Fernandes e Santos®, os exercicios devem ser
direcionados de acordo com o trimestre gestacional, como sugere a Quadro 1.
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Quadro 1- Relacdo entre a pratica do método Pilates e estagio gestacional.

1° trimestre (1 a 13 semanas)

2° trimestre (14 a 27 semanas)

3° trimestre (28 a 40 semanas)

Deve-se enfatizar o exercicio de
pouca carga, melhora da
consciéncia corporal e mobilidade
da coluna.

Aumentar a observagdo em
possiveis compensacgdes de
aumento da lordose lombar
durante o exercicio.

Aumentar a carga nos exercicios
para 0s membros superiores, para
preparacdo dos cuidados pos-
natais com o neonato.

Evitar exercicios abdominais
excéntricos.

Evitar alongamentos excessivos
ou forcados.

Priorizar exercicios para
mobilizacdo da pelve.

Estimular a regularidade das

sessOes (2 ou 3 vezes por semana).

Priorizar cadeias musculares de
fortalecimento para adaptacdo da
biomecanica gestacional:
Alongamento da cadeia anterior
do térax e fortalecimento dos
rotadores externos dos ombros;
Fortalecimento dos romboides e
paravertebrais  lombares em
exercicios isolados;
Fortalecimento dos  rotadores
internos e externos dos quadris.

Nas Ultimas semanas, evitar
sincronizar a contragdo abdominal
com a contracdo do assoalho
pélvico voluntariamente, para
facilitar o entendimento da
dindmica do parto normal, que ira
demandar contragéo abdominal
associada a relaxamento do
perineo.

Priorizar exercicios leves e
globais, bem distribuidos durante
toda a sessao.

Enfatizar exercicios para
contracdo do transverso
abdominal, sempre de forma

concéntrica.

Aumentar a obtencéo aos sinais
preditivos de trabalho de parto:
contracdes e perdas de liquido ou
sangue.

Evitar decubito dorsal por tempo
prolongado.

Inserir os exercicios voluntarios
do assoalho pélvico na dindmica
de exercicios para outras partes do
corpo.

Fonte: Kroetz e Santos (2015)

O profissional deve ficar atento aos exercicios que possam aumentar o risco de quedas ou

escorregdes, otimizar a sequéncia de realizagcdo dos exercicios em cada decubito por vez, e, desse
modo, evitar mudancgas excessivas entre o eixo vertical e 0 eixo horizontal durante a sessdo e
orientar a paciente para que as mudangas posturais sejam lentas?.

5 DISCUSSAO

Estudos de Giacopini, Oliveira, Aradjo?, Silva e colaboradores'?, Baldini e Arruda?® citam
como beneficios do Pilates durante a gestacdo: flexibilidade, forca, consciéncia corporal,
relaxamento, respiracdo de forma harmoénica, a prevencao de lesdes, alivio das dores musculares
cronicas, autoestima, sensacdo de bem-estar, alivio do estresse, melhora do condicionamento fisico,
flexibilidade, alongamento, circulacdo, alinhamento postural, coordenacdo motora, equilibrio,
energia, condicionamento mental, reestruturacéo o corpo e uma melhora de motivacdo na pratica de
atividade fisica.

O relaxamento muscular é importante para minimizar as compensacfes de determinados
grupos de musculos nesse periodo, contribuindo para melhora da postura, preparacdo da
musculatura perineal para o parto e pds-parto, uma evolucdo do periodo gestacional de forma
saudavel, sem tensbes musculares, além de reorganiza o seu centro de forca, gerar aumento e ganho
de equilibrio, contribuindo na prevencao de quedas °.

A melhora do equilibrio e controle postural dindmico, com o método Pilates, pode ser
atribuida ao fortalecimento da musculatura profunda da regido lombar 2.

A realizacdo de um padréo respiratorio diferenciado durante a préatica do Pilates melhora a
nutricdo tecidual, a oxigenacdo e purificacdo da corrente sanguinea, principalmente dos masculos
em trabalho no momento da execugdo dos movimentos, promovendo ao corpo mais vitalidade, e
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liberagao dos residuos e substancias nocivas ao organismo na expira¢io profunda?.

Para isso a gestante deve ser orientada a realizar uma inspiracgdo costal inferior durante a
preparacdo do movimento e na expiracdo 0 movimento deve ser executado com o acionamento da
musculatura profunda do abdome (transverso abdominal), dos paravertebrais lombares e dos
musculos do assoalho pélvico, gerando uma melhor expansibilidade toracica, proporcionando
melhor oxigenag&o tanto para o feto quanto para a gestante 10,

A préatica da respiracdo adequada durante 0s movimentos evita tensdes, mantem 0s
movimentos corretos, a concentragdo, minimizar os esforgos fisicos durante as outras atividades
rotineiras, além de preparar a gestante para o parto natural tranquilo e saudavel, em que se faz
necessario respirar corretamente 2.

Cordeiro, Brasil e Gongalves!® apontam os beneficios do método para o sistema
cardiovascular, como: auxiliar no controle da pressdo arterial, melhora da circulacdo sanguinea, em
especial dos membros inferiores, diminui a tensdo na parte superior das costas e ombros,
proporcionando o alongamento dos masculos isquiotibiais, triceps surral, gastrocnémicos e soleo,
evita inchacos e varizes, aumenta a producdo de transferrina, proteina do plasma que auxilia no
transporte de ferro no sangue.

A gestante deve ser orientada a manter a atencdo e concentracdo durante a realizacdo dos
exercicios, uma vez que é fundamental para a qualidade e precisdo do movimento a ligagdo entre a
mente o corpo, contribuindo para ndo compensagdes de musculos inadequados e que todos 0s
exercicios sejam realizados ativada e corretamente 2. A concentracio dos exercicios deve ser para
contrair e fortalecer a regido do corpo conhecida como o centro de forca ou Power House, composta
pelos masculos abdome, paravertebral lombar e assoalho pélvico, independentemente da posicao
em que a gestante se encontre ou dos movimentos do corpo que ela esteja realizando *°.

A contracdo isométrica do Power House ira atingir a musculatura do assoalho pélvico, que
precisa ser treinada durante a gestacdo para melhor percepcdo e consciéncia, evitando disfuncdes
urinarias e auxiliando para 0 momento do parto, contribuindo para a reducdo das dores da regido
lombar, de contraturas da regido posterior, favorecendo ao alinhamento postural que foram
alterados °.

Devido a mudanca do centro de gravidade a gestante sentira dificuldade no equilibrio e em
se manter em postura ortostatica, sendo necessario o desenvolvimento e a manutengéo do centro de
forca a medida que o bebé cresce, dessa forma, os exercicios de pilates irdo proporcionar
fortalecimento da cadeia posterior e de todo o tronco, sendo esses 0s musculos centrais, abdominais,
cintura escapular e pélvica, gerando estabilidade e equilibrio do tronco auxiliando no reequilibrio do
corpo e no alivio de sobrecargas e tensdes adicionais as articulagdes ¢19,

Kroetz e Santos? fortalecimento dos musculos dos membros inferiores, superiores, assoalho
pélvico e estabilizadores lombo-pélvico contribuem para: prevencdo da lombalgia, dor no pélvica,
protecdo das articulacBes, devido ao aumento ponderal que sobrecarrega no quadril, joelhos e
tornozelos, maior apoio ao Utero, por reduzir a pressdo sobre a bexiga, correcao da postura durante a
gestacdo e no pds-parto para maior resisténcia durante a amamentagéo e o suporte do peso do bebé
no colo.

Para Ferreira'® o aumento de peso, a multiparidade, o parto vaginal e a episiotomia durante a
gravidez e a via de parto, contribuem para as altera¢cdes da forca muscular do assoalho pélvico. Os
musculos do assoalho pélvico atuam como uma espécie de rede, passando do 0sso pubico, anterior a
pelve, seguindo para o coccix, nas costas, saindo em cada lado do isquio. A uretra, vagina e anus
sdo rodeados por um musculo em forma de 8 que é o pubococcigeo fundamental para prevenir
possiveis dificuldades nos intestinos e bexiga 8.

Fernandes e Santos® definem o fortalecimento dos musculos que o compdem o assoalho
pélvico em contracdes especificas, elevando-se a musculatura para cima e para dentro, com 0
objetivo de reter o conteddo abdominal, promovendo o aumento do volume muscular e com isso
melhora o apoio estrutural do assoalho pélvico, a melhora da consciéncia corporal da regido pélvica,
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0 aumento da sua vascularizacdo, tonicidade e forca muscular, mantendo este grupo muscular
fortalecido. Para garantir o sucesso no ganho de forca da musculatura do assoalho pélvico, a
conscientizacdo da regido perineal é importante, devendo-se ensinar a gestante isolar e/ou recrutar
0os masculos do diafragma pélvico, para poder potencializar o treinamento desses musculos,
minimizando assim, o uso da musculatura agonista e antagonista. O treinamento muscular
abdominal, indiretamente, fortalece o assoalho pélvico, resultando no aumento da resisténcia e forca
muscular °.

Quanto maior a consciéncia corporal da gestante, mais facil serd o nascimento do bebe por
via de parto natural, melhor seréa flexibilidade global, retorno venoso e a reducéo do edema 2.

O fortalecimento da musculatura do perineo, adutores e abdutores de coxa, que sofrem uma
sobrecarga durante o periodo gestacional e parto, aumentam a capacidade funcional e facilitam a
compensacdo muscular, reduzindo assim, o sintoma de dor pélvica durante a gestacdo e no
puerpério®.

Diversos estudos na literatura®*2®) demostram que a pratica do método pilates auxilia na
reducdo da intensidade do quadro algico na regido lombar das gestantes, atribuida & melhora da
flexibilidade global, uma vez que a reducdo do excesso de compressédo articular tem consequéncias
positivas na postura e mobilidade lombar e pélvica. Outro fato esse que se justifica é o recrutamento
de musculos profundos, fundamentais na estabilizacdo pélvica e no controle biomecéanico e
funcional da coluna lombar, expde que o método Pilates caracteriza-se por um conjunto de
movimentos onde a posi¢do neutra da coluna vertebral é sempre respeitada *.

Em estudos de Cota e Metzker®® & técnica de aplicacdo do método utilizado na reducéo da
intensidade do quadro algico na regido lombar das gestantes, foi o Pilates Original® que consiste no
método tradicional criado por Joseph Pilates, realizando exercicios no solo e aparelhos especificos®®.

Silva e colaboradores'? constatou que p método pilates ¢ efetivo no tratamento de individuos
com dor lombar cronica, sendo necessario apenas quatro semanas para reducdo da intensidade da
dor nessa regido, por proporciona relacdo equilibrada dos agonistas e antagonistas da coluna lombar.
O método Pilates estimula o corpo de forma eficiente, o que diminui as dores lombares, reduz as
disfuncbes do assoalho pélvico e colabora na recuperacédo da silhueta feminina no p6s-parto, melhor
qualidade de vida e autoestima pos parto 2.

Justino e Pereira* demonstraram que o programa de Pilates solo, aplicado em gestantes entre
0 3° e 8° més de gestacdo, duas vezes por semana durante cinco semanas, reduziu a dor lombar no
grupo de gestante quando comparados com o grupo controle. Entretanto, os achados demonstraram
que 10 atendimentos ndo foram suficientes para gerar alterages do centro de oscilagdo corporal 4.

6 CONCLUSAO

De acordo com os resultados do presente estudo, a realizacdo dos exercicios do método
Pilates durante a gravidez tém beneficios potenciais tanto para mulher como para o bebé, devendo
ser bem orientados pelo profissional fisioterapeuta, proporcionando uma melhor qualidade de vida
da gestante, sem aumento no risco de lesdes, prevenindo e tratando complicacGes causada pelas
alteragOes fisiologicas gestacionais, durante e ap0s o parto, influenciando na flexibilidade,
auxiliando na postura corporal, evitando ou diminuindo as lombalgias, prevencao de varicosidades,
amenizando a ansiedade, estimulando a consciéncia corporal, melhorando o sono, a autoestima,
fortalecimento do assoalho pélvico, da musculatura perineal e varios beneficios
musculoesqueléticos, assim sendo praticados dentro dos limites para as condi¢es de cada gestante.
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