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The benefits of the pilates method in pregnancy: a bibliographical study
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RESUMO

A gestante passa por mudancas fisioldgicas, fisicas e psicoldgicas. O processo fisiologico
natural faz com que o corpo da mulher sofra adaptacGes do inicio ao final da gestacéo, e podem
resultar em diversos estados patoldgicos. Envolve mudancas na conformacdo anatémica de
orgdos internos, hormonais e no funcionamento do corpo. Podem causar desconfortos e
incdbmodos a gestante, as alteracfes do centro de gravidade, aumento da curvatura lombar,
rotacdo da pelve. O método pilates para gravidas tém uma enorme importancia na forca postural,
equilibrio e essencialmente na concentracdo dos movimentos, diminuindo as sobrecargas que
acontecem nas articulacfes, ajuda na circulacdo sanguinea, diminuindo a tensdo dos membros
inferiores, costas e ombros. Sendo um método baseado em movimentos coordenados,
harmonicos e suaves. Deste modo, 0 objetivo desse estudo é apresentar os beneficios do método
pilates na gestacdo, perante as alteracdes fisiologicas e biomecénicas, individualizando os
exercicios com as necessidades de cada praticante, que varia de acordo com o trimestre. Este
estudo seré realizado com base em uma revisdo bibliogréfica do tipo descritiva e exploratoria,
analisando em relacdo ao beneficio do método durante o periodo gestacional. Estudos
comprovam que beneficio a ajudara a manter mais conforto, em todas as fases da gestacéo.
Palavras-chave: Gestacdo. Alteracdes Fisiologicas e Biomecanicas. Beneficios do Pilates.

ABSTRACT

The pregnant woman undergoes physiological, physical and psychological changes. The natural
physiological process makes the woman's body undergo adaptations from the beginning to the
end of pregnancy, and these can result in various pathological states. It involves changes in the
anatomical conformation of internal organs, hormonal and body functioning. May cause
discomfort and discomfort to the pregnant woman, changes in the center of gravity, increased
lumbar curvature, pelvis rotation. The Pilates method for pregnant women has an enormous
importance in postural strength, balance and essentially in the concentration of movements,
reducing the burdens that happen to the joints, helping with blood circulation, reducing tension
in the lower limbs, back and shoulders. Being a method based on coordinated, harmonic and
smooth movements. Thus, the aim of this study is to present the benefits of the Pilates method
during pregnancy, in view of physiological and biomechanical changes, individualizing the
exercises to the needs of each practitioner, which varies according to the trimester. This study
will be based on a descriptive and exploratory literature review, analyzing the benefits of the
method during the gestational period. Studies show that benefit will help you maintain more
comfort, at all stages of pregnancy.
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INTRODUCAO

A gravidez é o resultado do processo de fecundacdo de um ovocito por um
espermatozoide e posterior fixacdo do zigoto na cavidade uterina durando cerca de 40 a 42
semanas. E um periodo que vai desde o desenvolvimento do feto no Gtero até a expulsio do
bebé no momento do parto. Este € um momento de grandes transformagdes para a mulher, para
seu (sua) parceiro () e para toda a familia (DOS SANTOS, 2021).

Durante o periodo da gestacéo, o corpo vai se modificar lentamente, preparando-se para
0 parto e para a maternidade. A gestacdo é um processo fisioldgico do corpo, e devido a isso
em grande parte dos casos acontece de forma natural, desenvolvendo-se sem intercorréncia
(DOS SANTOS, 2021).

Nesse processo o corpo da mulher sofre diversas alterac@es fisioldgicas, sendo a maior
parte dessa mudancas iniciadas no segundo trimestre devido alteracbes hormonais oriundas do
corpo lateo, da placenta, e também pelo crescimento uterino. Essas mudancas se desenvolvem
no sistema circulatério, hematoldgico, respiratério, gastrintestinal, sistema urinario,
musculoesquelético e dermatolégico (LUIZA, 2020).

As principais mudancas musculoesqueléticas sdo progressivas e decorrem da influéncia
de hormonios, do crescimento fetal e aumento de peso. Dentre essas modificacGes ocorre o
relaxamento das articulacdes e ligamentos sacro iliacos e da sinfise pubica para aumento da
cavidade pélvica, o que torna o parto mais facil, o centro de gravidade desloca-se para frente
fazendo com que as curvaturas da coluna vertebral se realinhem (GUSMAO, 2017).

As alteracOes posturais na gestagdo decorrem basicamente dessa anteriorizagdo do
centro de gravidade corporal, aumento da lordose lombar com sobrecarga da musculatura dorsal.
Essa hiperlordose gera um esforco indevido dos ligamentos e musculos da coluna e devido a
isso a musculatura paravertebral tende a ficar mais contraida e tensionada, provocando dores.
Algumas mulheres realizam uma compensacdo desta alteragdo com um aumento da cifose
toracica e anteriorizagdo da cabega (PORTAL, 2020).

O pilates traz como beneficios para as gestantes a melhora na respiracdo, diminuindo a
sensacdo de cansaco; fortalece musculatura do abdémen, evitando uma distensdo (diastase);
fortalece assoalho pélvico, melhorando a circulagdo na regido, prevenindo incontinéncia
urinaria e o mal alinhamento das articulagdes do quadril; otimiza a postura, reeducando 0s
movimentos, amenizando desconfortos e quadros de dor; melhora a circulagdo sanguinea em
todo o corpo, prevenindo inchagos nas extremidades; prepara para 0 momento do parto,
conscientizando as gestantes sobre as modificaces que irdo ocorrer durante a gravidez; é uma
atividade de baixo impacto o que ndo provoca sobrecarga nas articulagcoes; traz um bem estar
fisico, mental e melhora na qualidade de vida (THAIS, 2018).

Logo, o0 objetivo do presente artigo e descrever através de sites de buscas de pesquisas
académicas o beneficio proposto para a gestante com o método de pilates.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 ANATOMIA FEMININA

A cintura pélvica é um conjunto de estruturas 6sseas, articular e muscular. Essas
estruturas estdo localizadas na parte inferior do tronco e sua composicéo é feita pelo quadril
direito/esquerdo. Em cada quadril tem-se os 0ssos ilio, isquio e pubis. Posteriormente os ilios
se unem com o sacro, formando a articulacéo sacro iliaca, anteriormente sua unido é feita pelos
isquios, na sinfise pubica, e lateralmente se articula com a cabega do fémur, na articulagdo
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coxofemoral (ESCOBAR, 2019).

Na pelve feminina, os ossos iliacos sdo moveis devido a elasticidade e frouxiddo
ligamentar, tendo-se assim uma pelve mais aberta. Essa abertura se da, para que uma vez
gravida, o feto tenha espaco para se desenvolver. Inicialmente, na gravidez essa abertura € entre
0s 0ss0s ilios, e quando a mulher esta no fim da gestacao, eles comecam a se fechar. Entdo
comega a se abrir espaco entre o isquio e o sacro, dando passagem para o bebé (ESCOBAR,
2019).

O sistema reprodutor feminino é encontrado na pelve, ele divide-se em duas partes: a
interna e a externa. A parte interna € composta pelo himen, vagina, dtero, colo do utero, tubas
uterinas e 0s ovarios. Ja a externa corresponde a vulva, onde encontra-se o pubis, os labios
maiores, labios menores, a uretra, 0 meato uretral, clitdris, vestibulo e as glandulas vestibulares
(VEGA, 2021).

Outra parte importante € o assoalho pélvico e o perineo. O assoalho tem como funcéo a
sustentacdo dos 6rgdos, evitando que haja o deslocamento dos mesmos. Ele é formado pelos
musculos do diafragma pélvico (musculo levantador do anus e coccigeo), e tem formato de
funil. Enquanto o perineo consiste na parte externa da pelve, nela encontramos a genitalia e 0
anus. Logo abaixo do diafragma pélvico, o perineo tem formato de um diamante (LINHARES,
MCLAREN, 2021).

2.2 ALTERACOES ANATOMICAS E FISIOLOGICAS DA GESTACAO

A mulher experimenta no decorrer da gestacdo uma série de alteracdes em varios
sistemas do seu corpo. Conhecer essas alteracGes € importante, uma vez que facilitara saber
quais sdo alteracOes fisiologicas e quais sdo patoldgicas. As modificagdes que acontecem no
corpo e organismo da mulher sdo reacdes a concepcao, as alteracdes hormonais, modificacdes
bioquimicas, anatdbmicas e mecanicas geradas pelo desenvolvimento do feto durante a gestacao.
Basicamente h4 mudancgas funcionais ou estruturais multissistémicas com a progressdo da
gravidez (MAURICIO, 2019).

Com a gravidez as mamas aumentam de tamanho, o coracédo trabalhar mais por conta
do crescimento fetal, € comum ter edema nas pernas devido fluxo sanguineo comprometido
pelo crescimento uterino. Ha altera¢bes no trato urinario, respiratério, digestivo, o que leva a
mulher a urinar com mais frequéncia, a ter uma respiracao tanto rapida como profunda, e a ter
nauseas e vomitos principalmente pela manha. Apresenta ainda mudancas na coloracdo da pele
do rosto (chamado de melasma), na aréola da mama e no meio do abdémen (linha vertical mais
escura). E também mudancas nas articulagdes e masculos (ARTAL-MITTELMARK, 2019).

Quando gravida a mulher sofre alteracdo do centro de gravidade corporal em
decorréncia do aumento abdominal, a mesma adota uma postura com anteversdo pélvica
aumentando a curvatura lombar (hiperlordose) e aumento da curva cervicotoracia de forma
compensatdria, com isso ha uma hiperextensdo dos joelhos, tensdo na musculatura
paravertebral e sobrecarga de peso nos pés. Devido a alteracdo na coluna, a mulher costuma
sentir dor na regido lombar e adota a marcha anserina (DUARTE, 2018).

2.3 DESENVOLVIMENTO DA GESTACAO: 1° TRIMESTRE

O primeiro trimestre compreende o periodo da 1? até a 122 semana de gestacdo e nessa
fase o corpo da mulher vai se preparando e se adaptando as mudancas que irdo surgir e
permanecer até o fim da gravidez, que é aproximadamente por 40 a 42 semanas. Esse € um
momento de muitos cuidados para que o feto possa se desenvolver bem e saudavel, por isso é
importante ter alguns cuidados, como: ndo se automedicar, ndo fazer atividades que gerem um
grande impacto, como saltar, luta corporal, se proteger no contato intimo usando camisinha,

et
BARROS, C. S. et al. Os beneficios do método pilates na gestacdo: um estudo bibliografico. evc%%ﬁedrol



15

Revista Cathedral (ISSN 1808-2289), v. 4, n. 1, ano 2022
http://cathedral.ojs.galoa.com.br/index.php/cathedral

ndo usar drogas e nao fumar (SEDICIAIS, 2020).

Durante essa fase € comum a mulher apresentar alguns sintomas como dor de cabega,
aumento da sensibilidade nos seios que cresce e fica mais firme, alteragcdes na pele como o
aparecimento de estria, as gengivas podem inchar e sangrar com mais facilidade, enjoos mais
frequentes pela manha. Sendo assim importante que a gestante faca o pré-natal, se alimente bem
comendo frutas e legumes, hidrate a pele corretamente, mantenha o médico informado dos
sintomas, faca os exames solicitados pelo obstetra e tome as vacinas (SEDICIAIS, 2020).

Nas primeiras semanas de gravidez a placenta comeca a se formar, bem como o cordédo
o umbilical e o liquido amnidtico para o desenvolvimento do embrido. Neste comeco acontece
um rapido desenvolvimento do feto, com a multiplicacdo das células para iniciar a formacéo
dos 6rgdos. Na quarta semana, 0 bebé tem o tamanho de um gréo de arroz, o coracdo comeca a
bater e apds a oitava semana ja tem bracos, pernas aparentes, esta comecando a formacédo dos
dedos. Quando chega no final do trimestre, o bebé ja tem seu rosto praticamente formado, seus
genitais estdo definidos porém ndo é possivel descobrir o sexo ainda (LIMA, 2018).

2.42° TRIMESTRE

O segundo trimestre compreende o periodo da 132 a 242 semana de gestacgdo, a barriga
esta maior e os primeiros movimentos do bebé surgem, esses movimentos envolvem musculos
faciais e as maos, nelas ha unhas como também os tragos de impressdes digitais. Com isso, hdo
demora até que os primeiros chutes sejam sentidos (TORRES, 2021).

Na 162 semana é possivel identificar o sexo atraves do ultrassom, nessa fase a frequéncia
urinaria aumenta e a constipacao pode aparecer, isso acontece por conta do crescimento uterino.
Aqui o bebé tem pouco mais de 50 gramas e o0 tamanho é de um péssego. Conforme ele cresce
a barriga fica pesada e acarreta alguns desconfortos para a mulher (TORRES, 2021).

A posicao de dormir fica desconfortavel, surge as dores musculares e na lombar, isso se
da pelo crescimento do utero e pelos musculos serem mais forgados, 0 peso e a pressao interna
forcam mais a coluna (TORRES, 2021).

2.5 3° TRIMESTRE

O terceiro trimestre marca o final da gravidez, que engloba da 25? até a 422 semana de
gestacdo. Os desconfortos aumentam, o bebé cresce a cada dia e seus 6rgdos e tecidos estdo
quase que totalmente formados (SEDICIAIS, 2021).

A partir da 33° semana, 0 bebé passa a acumular mais gordura, e por isso, se parece cada
vez mais com um recém-nascido. Embora todos os sintomas relativos a gravidez possam
acompanhar todo o periodo gestacional, quanto mais perto da 40° semana de gestacdo, mais
desconfortavel a mulher pode ficar. E comum ter caimbras, varizes, aumento da dor lombar,
azia e insbnia (SEDICIAIS, 2021).

A gestacgdo é uma experiéncia Unica na vida de uma mulher, seu corpo passa por grandes
e significativas mudancas. Uma vez que seu organismo passa por diversas mudancas, a mulher
fica mais predisposta a desenvolver algum outro tipo de sintomatologia ou patologia, uma vez
que seu sistema esta mais suscetivel a questdo de infeccGes e afins devido seu sistema
imunoldgico (SEDICIAIS, 2021).

2.6 ALTERA(;()ES MUSCOESQUELETICAS

Durante a gestagédo, algumas mudancas que ocorrem na musculatura e no esqueleto das
pacientes sdo devido a alteracbes hormonais, anatémicas e fisioldgicas. O ganho do peso
corporal e a protrusdo do abdémen levam a um aumento da lordose lombar e anteriorizacdo do
centro de gravidade corporal, com sobrecarga e fadiga da musculatura. A pelve sofre uma
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adaptacdo biomecéanica para conter o bebé no Gtero, sem maiores implicagdes clinicas (SILVA,
2019).

A lombalgia, também denominada como “dores nas costas” popularmente conhecida —
esta presente em até 70% das gestantes, e € conceituada como toda condicao de dor ou rigidez,
situada na parte inferior do dorso, ou seja entre o Ultimo arco costal e a prega glutea, que pode
ou ndo ser acompanhada pela lombociatalgia, dor que se irradia daquela regido para uma ou
ambas as pernas (SILVA, 2019).

Esta é uma condicdo clinica que se caracteriza por dor a palpacdo da musculatura
paravertebral, diminui¢gdo da amplitude do movimento da coluna lombar, que interfere na
marcha e na postura. A musculatura vertebral muitas vezes estd contraturada e ocorre pelo
aumento de peso, lordose e sedentarismo (SILVA, 2019).

Na questdo musculoesquelética da mulher gestante, ha uma tendéncia para o
deslocamento para frente, devido ao crescimento uterino-abdominal e ao aumento das mamas.
Para compensar, 0 corpo projeta-se para tras, amplia-se o poligono de sustentacdo, 0s pés se
distanciam e a porcdo cervical da coluna alinha-se para frente. O peso do corpo aumentado deve
resultar em mais pressdo atraves da coluna e aumentados esforcos de torcdo nas articulacfes
(DURIGAM, 2019).

Os musculos abdominais e da regido perineal passam a suportar mais peso € muitos
deles sdo solicitados em movimentos dos quais eles normalmente ndo participavam. Os
ligamentos da pelve sofrem maior exigéncia e tornam-se mais um foco de dor. Estas alteracdes
posturais se tornam mais evidentes apds a 16% semana de gestacdo, quando se percebe a
hiperextensdo dos joelhos, anteversdo pélvica, causando aumento da lordose lombar e tenséo
na musculatura paravertebral, sobrecarga de peso nos pés e diminuic¢do do arco longitudinal do
mesmo (DURIGAM, 2019).

Também, ocorre uma hipermobilidade articular com efeito da frouxiddo ligamentar,
predispondo lesGes articulares e ligamentares, especialmente nas articulages que sustentam o
peso; coluna e membros inferiores. Estas mudancas devem-se a influéncias hormonais,
basicamente das alteracdes nos niveis de relaxina e progesterona. O estiramento da musculatura
abdominal, que permite o crescimento uterino, deixa um espago de mais ou menos de 1(um) a
3(trés) cm entre os dois ventres do musculo reto abdominal, denominado de diastase. A diastase
caracteriza-se pela separacdo ou afastamento dos feixes desses musculos ao longo da linha alba,
e geralmente ocorre durante a gestacao e no pés-parto imediato. Ela ndo provoca diretamente
desconforto ou dor, no entanto, com a distensdo excessiva, pode haver interferéncia na
capacidade da musculatura abdominal na estabilizacdo do tronco, originando maior
predisposicdo ao desenvolvimento da dor lombar. Os fatores predisponentes para didstase dos
musculos retos abdominais sdo: obesidade, multiparidade, macrossomia fetal, flacidez da
musculatura abdominal e as gesta¢des multiplas (PIJELI, 2015).

H& também durante a gravidez o amolecimento da cartilagem da patela, que ocorre
devido ao efeito da relaxina sobre o tecido do colageno. Isso acontece porgue o alargamento da
pelve pode acentuar o &ngulo Q do fémur, na articulacdo do joelho, e puxar a patela para fora
da sua posicéo. O ganho de peso e as alteragBes posturais também aumentar&o o esforco sobre
0 joelho. Esses fatores podem combinar e provocar um aumento do movimento lateral da patela
durante os movimentos de flexdo-extensdo. As gestantes que apresentam esse tipo de problema
gueixam-se de dor continua na regido anterior do joelho, que aumenta com a flex&o ou ato de
sentar por muito tempo (BATISTA, 2019).

Outro fator importante é a incontinéncia urinaria na gravidez, que € uma situacao
comum e acontece devido ao crescimento do bebé ao longo da gestacdo, fazendo com que o
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utero va pressionando a bexiga, levando a que fique com menos espago para encher e aumentar
de tamanho, isso gera a vontade de urinar mais frequente. Apesar de ser um problema que
geralmente desaparece ap0s o0 parto, em casos de parto induzido ou nas situagdes em que o bebé
pesa mais que 4 kg, a mulher pode manter a incontinéncia urinaria mesmo depois da gravidez,
ja que os masculos do perineo esticam muito durante o parto e ficam mais flacidos, provocando
as perdas involuntarias de urina. O tratamento para a incontinéncia urinéria na gravidez tem
como objetivo fortalecer os musculos do assoalho pélvico através da sua contracdo para
diminuir os episodios de incontinéncia urinéria (SEDICIAIS, 2020).

2.7 HISTORIA DO METODO

Joseph Hubertus Pilates nasceu em 1883, na Alemanha, foi uma crian¢a muito doente,
sofria de raquitismo, asma e febre reumatica, por isso dedicou sua vida a estudos e exercicios
fisicos para ter um corpo saudavel e forte. Foi o criador do método, criou a “contrologia”
através de seus estudos. Apos sua morte, quem deu continuidade ao Método foi sua esposa
Clara e sua discipula Romana Krizanowski, que mais tarde se tornou a diretora do Studio de
Joseph Pilates. Assim, o método se difundiu ao longo dos anos, ganhando forc¢a na atualidade
(BALDINI, 2019).

RETURN TO LIFE THROUGH CONTROLOGY (Retorno a vida através da
contrologia 1994) foi mais que um nome dado a um livro. Joseph organizou um método que
tem como objetivo reencontrar o prazer de se exercitar através de movimentos primarios. Ele
afirmava que a Contrologia correspondia ao controle consciente da utilizacdo e aplicacdo de
todos os principios das forcas que atuam em cada um de nossos 0ssos. E a coordenacio
completa de corpo, mente e espirito, onde qualquer individuo poderia alcangcar o completo
controle do proprio corpo. E, com a rotina adequada de repeticdo dos exercicios, chegaria a
coordenacao e ritmos naturais, adequando o consciente a todos 0s mecanismos inconscientes.

Existem seis principios do método, que sdo: concentracdo, controle, centralizacao,
fluidez, precisdo e respiragdo, que geram o aumento da forca central do corpo (CORDEIRO,
2019).

Concentracéo:
Durante toda a préatica dos exercicios a mente € direcionada para cada parte do corpo, com 0
intuito de garantir que 0 movimento seja desenvolvido com a maior eficacia possivel. A atencdo
é destacada ao aprendizado motor, harmonia ideal entre exercicio corpo e mente (KROETZ;
SANTOS, 2015).

Centralizacéo:
Pilates denominou de “Power House”, ou centro de forca, o ponto focal para o controle corporal.
Fortalecimento e realinhamento s&o fundamental para sua sustentacdo, estabilidade da
musculatura, incluindo a propriocepg¢éo corporal o alivio de sobrecargas, tensdes e dores lombar
(KROETZ; SANTOS, 2015).

Respiracao:
Joseph afirmava que usamos apenas uma fracdo da capacidade do pulmao. Por isto, em seu
trabalho, ele enfatizava a respiragdo como o fator primordial no inicio do movimento, auxilia e
facilita a execucdo do exercicio, incluindo uma grande melhora no bombeamento sanguineo e
a circulagéo do oxigénio em todo o corpo (KROETZ; SANTOS, 2015).

Fluidez:
Fluindo num movimento, a contrologia foi concebida para Ihe dar flexibilidade, graca natural e
a habilidade que sera inequivocamente refletida em tudo que vocé faz. Refere-se ao tipo de
movimento que, de forma controlada e continua, deve exibir qualidade de fluidez e leveza,
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absorvendo os impactos do corpo com o solo (GODOFREDO e REIS, 2020).

Controle:
Poderiamos definir como o discernimento da atividade motora numa acdo especifica. A
coordenacdo € a integracdo da atividade motora de todo o corpo, para que haja movimentos
suaves e harmonicos. Quanto maior o controle, menor seréo as contragdes inadequadas e/ou
compensacOes. Os alunos iniciantes perceberéo a evolugdo em pouco tempo (GODOFREDO e
REIS, 2020).

Precisdo:
Fundamental para a qualidade do movimento, sobretudo, ao realinhamento postural do corpo.
E o refinamento do controle e equilibrio dos diferentes musculos envolvidos em um movimento
(GODOFREDO e REIS, 2020).

2.8 TIPOS DE PILATES

Devido essas alteracOes realizadas no método pilates, este passou a ser classificado
como classico ou contemporaneo.

O pilates classico preserva a técnica deixada por Joseph, contendo exercicios vigorosos,
com alta dificuldade e intensidade que proporcionam resisténcia ou facilitam a execugdo dos
movimentos, aumentando o grau de dificuldade de acordo com a evolugdo do individuo,
proporcionam maior estabilidade para o corpo (PEREIRA, 2019).

O Pilates modificado é também denominado como pilates moderno ou contemporaneo,
nesse caso, 0S exercicios visam as necessidades de cada praticante, de acordo com seu tipo de
corpo, forcas e fraquezas (BALDINI, 2019).

O neopilates € um novo conceito no quesito de atividade fisica. Suas aulas reinem
exercicios do pilates tradicional, atividades funcionais e movimentos da arte circense. Ele foi
apresentado oficialmente em 2010 pela fisioterapeuta catarinense, e criadora da ideia, Ana Braz.
Seu principal objetivo eliminar calorias e fortalecer musculos, com base nos conceitos do pilates
convencional: concentracdo, respiracdo, alinhamento, postura e flexibilidade (REDACAO
DOUTISSIMA 2015).

Os aparelhos usados nas aulas de neopilates foram idealizados também pela criadora do
método, em parceria com engenheiros. Entretanto, bolas suicas, tecidos acrobaticos e outros
objetos circenses também estdo incluidos (REDACAO DOUTISSIMA 2015).

2.9 PILATES NA GESTACAO

Durante a gestacdo, a mulher passa por profundas modificacGes. Essas mudancas
ocorrem devido ao aumento e a interacdo de alguns hormdnios, sendo a progesterona, o
estrogénio e a relaxina os de maior influéncia. Estes sdo responsaveis pelo preparo da regido
pélvica para o desenvolvimento do feto e para o parto, sendo necessario o fortalecimento dos
musculos da regido pélvica. (GANDOLFI, 2019).

Com as alteracdes fisiologicas e mecénicas, podem ocorrer um encurtamento 0S
mausculos peitorais e enfraquecendo os estabilizadores escapulares, devido a posicao adaptada
da gestante rotacdo medial de membros inferiores e elevacdo dos ombros. A postura da gravida
ndo desaparece completamente apOs o parto pode se tornar habitual, piorando devido aos
cuidados apds o nascimento da crianga (SILVEIRA, 2020).

O método Pilates promove conforto durante a gravidez e no momento do parto, sendo
essencial para o equilibrio muscular postural e do assoalho pélvico, auxiliando ndo apenas na
melhora postural, mas também em todas as disfun¢fes e compensacdes ocasionadas pela
gestacédo de forma que ndo sobrecarregue as articulacbes (CORDEIRO, 2019).
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Este método beneficia proporcionando a melhora da circulagcdo sanguinea abdominal
diminuindo as dores, aumenta a forca muscular, promovendo um melhor trabalho de pré e
recuperacdo pos-parto. (KROETZ; SANTOS, 2015).

E importante lembrar que a liberagdo para pratica de exercicio é de extrema importancia,
procurar um profissional obstetra para realizar uma devida avaliagdo com finalidade de verificar
algumas das contra indicac¢Ges ao exercicio fisico (PEREIRA, 2016).

A gestacdo é dividida:

1° Trimestre: (1° semana até a 12° semana). Neste periodo ndo ocorrem alteraces fisicas
e surgem 0s primeiros sintomas de gravidez, é essencial a pratica do método com cuidado e
suavidade no inicio da gestacdo, quando o risco de aborto é maior. N&o é indicada qualquer
atividade fisica. Entre os exercicios de pilates foco no fortalecimento da musculatura
estabilizadora de tronco e da pelve. O exercicio Shoulder bridge consiste em deitar-se de barriga
para cima no chao e elevar os quadris, € um excelente aliado para o fortalecimento do assoalho
pélvico (VALERIANO, 2016).

2° Trimestre: (13° semana até a 24° semana) Sao indicados treinos de mobilidade e
fortalecimento geral, além de estimulos nos muasculos profundos do abdémen, como o exercicio
de elevacgéo da perna, deitada de barriga para cima, dobrar uma perna e elevar a outra estando
esticada, enquanto contrai os musculos pélvicos, fazendo movimentos lentos e bem controlados.
E importante ressaltar que os exercicios de flexao de tronco ndo sio adequados (VALERIANO,
2016). O centro de gravidade comeca a se deslocar para frente com 0 aumento da barriga, a
gestante apresenta maior desconforto devido as a¢des posturais e hormonais que irdo provocar
frouxiddo ligamentar das articulagbes ocasionando dores nas costas mais referidas em regido
lombar (CORDEIRO, 2019).

3 trimestre: (25° semana até a 42°semana) Alongamento de quadriceps no Cadillac com
puxada na barra é proposto um agachamento de cécoras para auxiliar o encaixe do bebé, além
de exercicios com a bola suica, 6timo acessério para auxiliar no suporte de sentar e de
agachamentos. Os exercicios devem ser realizados com intensidade moderada, ja que 0s
batimentos cardiacos da gestante se encontram mais elevados para suprir as necessidades do
feto (BARBOSA, 2018).

Para uma mae que deu a luz recentemente, é muito dificil continuar a pratica
dos exercicios do Pilates ou de outras atividades fisicas. O Baby Pilates é uma modalidade do
método que atua diretamente nas maes que acabaram de dar a luz e querem voltar as atividades
fisicas sem deixar o seu bebé de lado. Proporciona diversos beneficios para a mde como o
fortalecimento do abdémen, melhora a postura, estimula a sensagéo de prazer e bem-estar, alivia
as dores poOs-parto. Quanto para o bebé, ajuda no desenvolvimento motor, promove o
relaxamento, auxilia para 0 aumento da atencdo, ja que o bebé fica atento a todos os movimentos
da mée. Pois atraves dos movimentos realizados em dupla, esta modalidade fortalece o vinculo
entre mée e filho criando uma grande conex&o entre os dois (REVISTA PILATES, 2017).

3 MATERIAIS E METODOS

Este estudo foi realizado com base em uma revisdo bibliografica descritiva e
exploratdria sobre os beneficios do método pilates na gestacdo. Foram adotados como critério
a incluséo de artigos encontrados nas bases eletronicas de dados como manual da saude (MSD),
portal educacdo, tua saude, livros do método pilates, Fisioterapia aplicada a Ginecologia e
Obstetricia.

Os artigos incluidos tiveram a data de publicacdo entre os anos de 2014 e 2021 que
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abordaram estudo sobre: periodo gestacional, alteracdes fisiologicas e posturais na gravidez,
beneficio do método pilates na gravidez. Excluido artigos com abordagem do pilates em idosos,
criancas, que focasse em alteracGes ndo associadas a gravidez e publicac@es anterior ao ano de
2014.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com Silva, et al. (2019) o método pilates para gravidas tém uma enorme
importancia na forga postural, equilibrio e essencialmente na concentra¢cdo dos movimentos,
diminuindo as sobrecargas que acontecem nas articulag@es, ajuda na circulacdo sanguinea,
diminuindo a tensdo dos membros inferiores, costas e ombros. Sendo um método baseado em
movimentos coordenados, harmoénicos e suaves; favorecendo e mantendo postura, protecéo da
coluna e o equilibrio.

Cordeiro, et al. (2019) afirmam que devido a acdo da gravidade a gestante sentira
dificuldade no equilibrio e em manter-se em postura ortostatica; com isso, 0s 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. Os mesmos relatam que para a execucao dos exercicios, é preciso uma respiracdo mais
profunda, tendo como objetivo utilizar a musculatura torécica, cardiaca e do diafragma, gerando
uma melhor expansibilidade torécica, proporcionando oxigenacao tanto para o feto quanto para
a gestante, promovendo também melhor relaxamento devido adquirir a quantidade maior de
oxigénio.

Mendo, J. e Jorge, M.S.G., (2021) definem que a hipertenséo arterial sistémica (HAS)
¢ a patologia cronica mais prevalente na populacdo geral e seu dominio envolve, além de
mudancas no estilo de vida, a realizacdo de exercicios aerdbicos e resistidos. Com isso, 0
Método Pilates utiliza exercicios similares ao tratamento habitual e apresenta diminuicdo da
pressdo arterial em individuos acometidos pela hipertensao inclusive durante a gestacgéo.

Para Andrade, (2021) afirma que as taxas e 0s niveis hormonais da progesterona,
relaxina e estrogénio preparam a regido pélvica para o desenvolvimento do feto e para o parto,
por isso exige o fortalecimento dos musculos dessa regido para suportar todo esse processo,
sendo que esse processo ainda influencia na diminuicdo da forca dessa regido. As alteracoes
hormonais estimulam um aumento na extensibilidade e flexibilidade das articulagdes,
intensifica a retencdo hidrica e isso também afeta o sistema musculo esquelético. Segundo o
mesmo afirma que o aumento da massa corporal, que acaba sobrecarregando a coluna vertebral,
alteracOes na deambulagdo com a marcha anserina caracterizada por passos curtos e oscilantes,
e na diminuicdo do equilibrio. Por isso o0 organismo executa adaptacdes biomecéanicas para o
alinhamento corporal, observadas quando o crescimento abdominal e das mamas deslocam o
centro de gravidade para frente, tem o0 aumento da lordose cervical, anteriorizacdo da cabeca e
anteversdo da pelve.

Figueiredo, et al. (2020) afirmam que a etiologia da lombalgia gestacional (LG) é
classificada multifatorial, porém, as causas mais possiveis para sua manifestacdo estariam
relacionadas ao aumento do peso do Utero, modificagdes posturais gerais, insuficiéncia pélvica
e pressdo direta do feto e Utero gravidico sobre as raizes nervosas da coluna lombossacral,
aumento da lordose, alteracdo do centro de pressédo, frouxiddo da musculatura, mudangas
hormonais, mecanicas. Os mesmo relatam que o Método Pilates (MP) é recomendado para
populacbes especiais como gestantes com LG devido a capacidade de contracdo correta do
masculo transverso do abdome e por consequéncia a estabilizacdo lombo-pélvica quando
comparado a outras terapias.
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Abaixo alguns exercicios e seus beneficios para a gestante:
e 1°Trimestre: Foco no fortalecimento de tronco e pelve.

Swan Front: Exercicio de pilates na Chair, com o objetivo de fortalecimento dos
musculos paravertebrais, rombdide maior, reto abdominal, gliteo maximo, isquiotibiais,
alongar musculos da cadeia anterior de tronco, mobilizagio da coluna vertebral em extensdo. E
realizado em decubito ventral, com as palmas das mdos no step da Chair, cotovelos em
extensdo, mantendo o crescimento axial e alinhamento, estendendo o tronco, com os MMII
estabilizados e alinhados, retorne a posicdo inicial com o cotovelos estendidos durante todo o
movimento.

Exercicio Sit Up Adaptado: Exercicio de pilates no Cadillac, com o objetivo de
mobilizar a coluna vertebral, fortalecimento dos mdsculos paravertebrais, transverso
abdominal. E realizado em decubito dorsal, maos na barra, bracos angulados a 90°, MMII em
45°, realizando uma flex&o de tronco, conduzindo a barra para cima, retornando a posicédo
inicial.

Bridger com Overball: Exercicio do pilates solo com uso da Overball, com o objetivo de
mobilizar a coluna vertebral, fortalecer os musculos isquiotibiais, forca e equilibrio de membro
superior. E realizado em decubito dorsal, joelhos flexionados, paralelos e pés apoiados no solo,
Overball entre os joelhos, realizando a elevacdo da pelve e retornando a posicao inicial.

Exercicio Side Splits: Exercicio do pilates no Reformer, com o objetivo de mobilizacéo,
alongamento de quadril em abducéo e aducdo, fortalecimento dos musculos do Power House.
E realizado em pé no aparelho, lateralmente com o pé no carinho e na plataforma, empurrando
o carrinho para o lado, estendendo os joelhos, retornando a posicao inicia.

e 2°Trimestre: Foco na mobilidade e fortalecimento abdominal e geral.

Exercicio Sit-Up: Exercicio do pilates no Lader Barrel, com o objetivo de fortalecimento
dos musculos abdominais, obliquos externo e interno, alongamento de cadeia anterior,
desenvolver a estabilidade e alinhamento de quadril e coluna, mobilizando a coluna vertebral.
E realizado em decubito dorsal sobre o Barrel, pés no espaldar, joelhos flexionados, cotovelos
estendidos, realizando uma extensdo da coluna, enrolando a coluna até retornar a posicao
inicial.

Exercicio Mermaid Adaptado: Exercicio do pilates na Chair, com o objetivo de
fortalecimento dos musculos obliquos externos e internos, quadrado lombar. E realizado com
um MI estendido apoiado no solo e o outro sobre o assento, palma da méo na step Chair,
empurrando-a para baixo e o0 MS oposto para cima da cabeca, retornando a posicao inicial.

Long Stretch Contemporaneo Adaptado: Exercicio do pilates no Reformer, com o
objetivo de fortalecimento dos musculos abdominais, obliquo externo e interno. E realizado
com os joelhos flexionados no Reformer, mdos no Footbar, bragos no angulo de 90°, pés em
contato com as ombreiras, empurrando o carrinho e retornado a posigéo inicial.

Coordination Adaptado: Exercicio do pilates solo e bola, com o objetivo de
fortalecimento dos musculos do reto abdominais, obliquo externo e interno. E realizado em
decubito dorsal, quadris e bragos a 90°, com a bola apoiada sobre as méos e sobre 0 MMII,
elevando o tronco e os quadris, alternando MMSS e MMI|, retornando a posicéo inicial.

e 3°Trimestre: Foco no alongamento de MMII.

Spine Stretch Adaptado: Exercicio do pilates no Cadillac, com o objetivo de
alongamento dos musculos da cadeia posterior e mobilizacdo da coluna vertebral. E realizado
sentado, com as pernas em abducéo no cadillac, segurando a Barra Torre, realizando a flexao
de tronco, desenrolando a coluna, retornando a posicao inicial.
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Mobilidade pélvica associada a respiracdo na postura de cocoras: Exercicio do pilates
no solo com caixote, com o objetivo de mobilidade, alongamento e fortalecimento do assoalho
pélvico. E realizado de cdcoras, quadris a 90°, com as palmas das m&os apoiadas no caixote,
bracos a 90° apoiado no caixote para dar estabilidade, realizando anteverséo e retroverséo da
pelve, com auxilio da respiracéo, retorne a posicao inicial.

Spine Twist na Bola: Exercicio do pilates na bola, com o objetivo de alongamento da
cadeia posterior. E realizado sentado na bola, com as pernas estendidas e os pés apoiados no
solo, ombros em abdug&o, realizo uma flex&o de tronco, retornando a posicao inicial.

Stretch Side: Exercicio do pilates no Barrel. Com o objetivo de alongamento dos
isquiotibiais, adutores da coxa, musculos das cadeias laterais. E realizado em pé, com apoio
unipodal de lado no Barrel, crescimento axial, lateralize o tronco e retorne a posicéo inicial.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Conforme o que foi apresentado em resultados e discussédo, comprovamos a importancia
e os beneficios do método pilates na gestacdo, respeitando a particularidade de cada mulher e
seus estagios gestacional. O pilates tem a vantagem de adaptacéo, facilitando sua execucao e
permitindo maior acessibilidade as gestantes, proporcionando bem-estar, qualidade de vida,
tratando alteracdes fisioldgicas e hormonais, fortalecendo musculaturas de tronco, para prevenir
e/ ou evitando a lombalgia gestacional, promovendo a consciéncia corporal.
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