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RESUMO

O presente trabalho tem como tema Beneficios dos Exercicios do Método Pilates
durante a gestacdo. Nessa fase, ocorrem alteragbes hormonais que sdo necessarias
para recebimento do feto e expulsdo no momento parto. Desta forma, quando o
método Pilates € utilizado, véarios fatores podem ser evitados, como dor lombar
devido fragueza dos musculos do assoalho pélvico que leva a gestante ficar numa
postura inadequada, rapida recuperacdo, diminuicdo dos riscos da incontinéncia
urinaria de esforco, entre outros beneficios. Este trabalho trata-se de uma revisao
bibliogréfica, do tipo exploratéria, com abordagem qualitativa e tem como objetivo
geral apresentar os beneficios dos exercicios do método Pilates durante o periodo
gestacional. Como objetivos especificos, apresentar as alteragdes hormonais e
posturais que ocorrem na gestacdo. As referéncias bibliograficas sdo do periodo de
2004 a 2019, na base de dados online Scientific Eletronic Library Online (SCIELO),
Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Phisyoterapy Evidence Database (PEDro), Bireme, Google Académico e também
foram consultados livros do acervo da biblioteca da Unisales.
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ABSTRACT

The present work has as its theme Benefits of the Pilates Method Exercises during
pregnancy. In this phase, hormonal changes occur that are necessary for receiving
the fetus and expulsion at the time of delivery. Thus, when the Pilates method is
used, several factors can be avoided, such as low back pain due to weakness of the
pelvic floor muscles that leads the pregnant woman to stay in a posture inadequate,
rapid recovery, decreased risks of stress urinary incontinence, among other benefits.
This work is a bibliographic review, of the exploratory type, with a qualitative
approach and is general objective is to presente the benefits of Pilates exercises
during the gestational period. Like specific objectives, to present the hormonal and
postural changes that occur during pregnancy. The bibliographical references are
from the period 2004 to 2019, on the basis of online data Scientific Electronic Library
Online (SCIELO), Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences
(LILACS), Phisyoterapy Evidence Database (Pedro) , Bireme, Google Scholar and
were also consulted books from the collection of the library of Unisales.
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1. INTRODUCAO

Durante a gestacdo ocorrem alteragbes hormonais que Sa0 necessarias para
recebimento do feto e expulsdo no momento parto. Desta forma, quando o método
Pilates é utilizado, varios fatores podem ser evitados, como dor lombar e fraqueza
dos musculos do assoalho pélvico. Com a correta utilizagdo do método, incluimos a
rapida recuperacao e cicatrizagdo, diminuicdo dos riscos da incontinéncia urinaria de
esforco, entre outros beneficios (COUTINHO et al., 2014).

No periodo gestacional, transformacfes fisiologicas acontecem, como o0 aumento
dos hormoénios estrogénio e progesterona. O aumento dos seios desencadeia um
sobrepeso no tronco, logo as gestantes passam a adotar e na maioria das vezes
preferir uma postura cifética, visto que nesta posicdo a mulher se sente bem e
confortavel. Outro fator importante sdo os sintomas na gestacdo como, vomitos,
azia, nauseas que ocorrem através do aumento de sangue que é levado para
artérias e veias afetando as valvulas que séo responsaveis pela prevencdo do
refluxo sanguineo (COUTINHO et al., 2014).

O Pilates € um programa de condicionamento fisico e mental que objetiva o trabalho
com a forca, flexibilidade, alongamento, equilibrio, ligado em permanecer as
curvaturas fisiolégicas do corpo apontando o abdémen como centro da forca,
trabalhando em geral os exercicios da técnica, efetuados com poucas repeticdes
(MARTINS, 2013).

Pilates para gestantes € extremamente importante quando se trata de forca postural,
equilibrio e na concentracdo dos movimentos, reduzindo as sobrecargas que
ocorrem nas articulagdes, colaborando com a circulagdo sanguinea, diminuindo a
tensdo dos membros inferiores, costas e ombros. O método é baseado em
movimentos coordenados, harmonicos e suaves, contribuindo e mantendo postura,

protegendo a coluna e o equilibrio (DAVIN, 2017).

Realizando a pratica desses exercicios, sera possivel conseguir retomar o ponto
central de forca, como o abdome, quadril e lombar, através de séries variadas com
poucas repeticdes, concentracdo, precisdo de movimentos e fluidez otimizando a
postura e reduzindo as compensacdes naturais do periodo gestacional (MACHADO
et al., 2010).

Diante das alteracbes apresentadas que ocorrem no periodo gestacional, neste
trabalho abordaremos sobre a eficacia do método Pilates durante esse periodo.

O objetivo do trabalho € realizar uma revisdo bibliografica sobre os beneficios dos
exercicios do método Pilates durante o periodo gestacional. Como objetivos
especificos, apresentar as alteracdbes hormonais e posturais que ocorrem na
gestacao.

O presente trabalho tem como justificativa levar mais informacdes a respeito da
pratica do método Pilates durante o periodo gestacional, demonstrando 0s
beneficios as gestantes, pois, promove a estabilizacdo e sustentacdo dos 6érgéos
internos e do feto, torna uma gestagdo mais tranquila e prazerosa, ameniza 0S
desconfortos devido as alteracdes fisiologicas e corporais que o corpo da mulher
sofre e colabora para que a forma fisica seja recuperada com mais rapidez.

Existem estudos sobre o método Pilates durante o periodo gestacional, porém,
muitas pessoas ndo conhecem e nao sabem a importancia deste método que
quando realizado trazem diversos beneficios. O método chama atencdo, pois 0s



exercicios poderdo ser feitos tanto no solo, quanto em aparelhos trazendo grande
variedade de exercicios que podem ser executados. Na gestante, & preferivel
trabalhar os exercicios nos aparelhos que no solo, visto que, a partir do terceiro
trimestre a mulher passa apresentar grandes dificuldades em agachar e sentar ao
chéo, assim com a altura dos aparelhos facilitam a realizacdo das atividades sem
restricdes (PILATES SOLO, 2017); (OLIVEIRA, 2017).

De acordo com a literatura, € importante destacar que a mulher responde rapido ao
tratamento do método Pilates, visto que desde que liberada pelo médico, podera
iniciar os exercicios a partir do terceiro més de gestacéo e até 0 nono més sentira as
diferengas no corpo como, alivio de dores na coluna, fortalecimento dos musculos do
assoalho pélvico, entre outros (MOCCELLIN et al., 2016).

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 CONCEITO

Pilates pode ser caracterizado como um programa de exercicios, tendo como
método um condicionamento corporal associando fortalecimento e flexibilidade,
juntamente com a técnica de respiracdo. Juntos trabalham para estabelecer a
coordenacao entre o tronco, escapulas e a pelve durante o movimento. Também,
atua como um instrumento para restabelecer o equilibrio do sistema
musculoesquelético durante o movimento (MASSEY, 2012).

O método Pilates é a completa coordenacdo de corpo, mente e espirito. Um
programa de exercicios de alongamento e fortalecimento desenvolvido por Joseph
H. Pilates hd quase cem anos, que trabalha em sequéncia de movimentos
controlados e precisos, com uso de aparelhos especializados criados pelo proprio
Pilates, que oferecem um conjunto de resisténcias variaveis ao esforco muscular e
atuam como os préprios musculos combinando este trabalho com o de solo ou com
colchonete. Os exercicios séo realizados em diferentes posi¢cdes como deitada,
sentada, ajoelhada, inclinada e em pé, evitando sempre 0 impacto ou a pressao
sobre os musculos, as articulacBes e os tecidos. As sessdes sdo supervisionadas
integralmente por instrutores devidamente qualificados e diplomados (APARICIO;
PEREZ, 2005).

Os exercicios que compdem o meéetodo envolvem contracbes isotdnicas que
provocam um movimento articular (concéntricas, onde as insercées se aproximam e
excéntricas as insercbes se afastam) e, principalmente isométricas, onde nédo é
provocado movimento ou deslocamento articular, com énfase no que Joseph
denominou power house (centro de forca). Este centro de forca € composto pelos
muasculos abdominais, transverso do abdome, multifidos, assoalho pélvico,
diafrigma que séo responséveis pela estabilizagdo estatica e dindmica do corpo.
Entdo, durante os exercicios, a expiracdo é associada a contracdo dessas
musculaturas (SCHMIT et al., 2016).

Joseph traz como base o conceito contrologia, que € o controle consciente de todos
0S movimentos musculares do corpo, ou seja, a pessoa passa a ter conhecimento
dos mecanismos funcionais do corpo com a compreensdo do equilibrio e gravidade
de cada movimento com a correta utilizacdo e aplicagdo dos principios das forcas de
cada um dos ossos do esqueleto (ARRUDA, 2014).



2.1.1 Historia do método Pilates

Nascido em 1880 em Munchengladbach, préximo a Dusseldorf na Alemanha,
Joseph Pilates foi uma crianga magra, de saude fragil, que sofria de raquitismo,
asma e febre reumatica. Pilates trabalhou desenvolvendo um programa de
exercicios que pudesse melhorar sua propria saude, e assim engajou-se em
inUmeras atividades fisicas para aperfeicoar sua forma fisica. Tomou conhecimento
numa variedade de esportes como mergulhador, boxeador, ginasta e até artista de
circo (MASSEY, 2012).

Em 1912, Pilates se muda para a Inglaterra, onde torna-se boxeador profissional e
instrutor de autodefesa. Mas, em 1914, eclode a Primeira Guerra Mundial, e ele é
levado, com outros alemées, para um campo de concentracdo em Lancaster e
depois na llha de Man, Inglaterra. Durante esse periodo, ele ensina exercicios fisicos
a outros presos nos campos e desenvolve programas de reabilitacdo para outros
que foram feridos durante a guerra e que nao podiam levantar da cama. Joseph
aproveitou a oportunidade e comecou a retirar as molas das camas para criar 0s
equipamentos como o Cadillac e o Reformer (A HISTORIA, 2019).

Apéds a guerra, em 1919, Pilates retorna a Alemanha para treinar a Policia Militar de
Hamburgo em autodefesa e condicionamento fisico. E nesse periodo que ele
trabalha com Rudolph Laban, um analista do movimento que trabalha com
dancarinos. Laban dedicou-se ao estabelecimento de programas de treinamento
para a industria do condicionamento fisico, colaborando com Pilates e utilizando
suas ideias. Pilates foi convidado para trabalhar junto ao exército alemao, mas,
infeliz com as perspectivas ligadas a essa oportunidade, decidiu partir para os
Estados Unidos (MASSEY, 2012).

Na viagem para os estados Unidos, em 1926, aos 45 anos de idade, Pilates conhece
a sua futura esposa, Clara, e juntos eles estabelecem um estudio na Oitava Avenida,
Nova York, no mesmo prédio onde havia varios estudios de danca. Essa localizacéo,
nas proximidades do mundo da danca, foi crucial para que o programa de exercicios
de Pilates se tornasse fortemente vinculado com o condicionamento, a reabilitacédo
de lesbes e o treinamento de muitos dangarinos (MASSEY, 2012)

2.2 BENEFICIOS DO METODO PILATES

Séao diversos os beneficios do método Pilates, entre eles, estimular a circulacéo,
melhorar o condicionamento fisico, a flexibilidade, o alongamento e o alinhamento
postural, ajuda a melhorar os niveis de consciéncia corporal, coordenacao motora,
melhora da qualidade de vida. Tais beneficios, contribuem a prevenir lesGes e
proporcionar um alivio de dores crénicas (COMUNELLO, 2011).

2.3 PRINCIPIOS BASICOS DO METODO
2.3.1 Concentracdo:
Os exercicios devem ser feitos com muita concentracdo para que sejam mais bem

aproveitados e ndo devem ser realizados de forma rapida ou brusca, fazendo com
gque a mente se concentre com o0s movimentos do corpo. Na execucdo dos



exercicios, é essencial ter conhecimento das partes do proprio corpo. Tendo foco na
concentracdo, 0s exercicios serdo armazenados e passardo pelo processo de
aprendizado motor, logo, com a préatica ficardo cada vez mais aperfeicoados e serao
evoluidos de acordo com o grau de dificuldade (APARICIO; PEREZ, 2005).

O corpo e a mente trabalham juntos, por isso, esse principio é fundamental durante
a execucao dos exercicios. A atencdo deve ficar focada num Unico objetivo,
deixando de lado problemas, pensamentos e preocupacfes, concentrando-se
somente no modo em que esta executando o exercicio (SOUZA, 2016).

2.3.2 Centralizacao:

Este principio é definido como o treinamento dos musculos abdominais e é
fundamental no método, o trabalho comeca e continua a partir do centro. Chamado
também de cinturdo, temos a base das costelas até a regido inferior da pelve. O
centro sustenta o tronco, auxilia a postura, melhora os movimentos equilibrados e
afina o controle motor das extremidades (OLIVEIRA, 2017).

Os movimentos irradiam a partir do centro de forca, fluindo do interior, do centro para
fora. Este centro forma uma estrutura de suporte, e € responsavel por sustentar a
coluna e os 6rgados internos. Uma vez fortalecida, essa musculatura possibilita a
estabilizacdo e o alinhamento do tronco, com menos gasto energético durante os
movimentos (OLIVEIRA, 2017).

2.3.3 Fluidez:

Neste principio, os movimentos fluem para fora trabalhando interiormente a partir de
um centro forte. Para alcancar a maxima fluidez, é necessério realizar pequenos
movimentos, principalmente nas mudancas de exercicios. Os exercicios estao
ligados uns aos outros, ou seja, em nenhum momento 0 movimento acaba, sdo
sequenciados, brandos e dindmicos. Por isso, a execucao dos exercicios ndo deve
ser muito rapida pois, velocidade ndo quer dizer que o ritmo € bom e nem lento, pois
a lentiddo pode gerar tensdes. O ritmo € o jeito harmonioso de combinar e organizar
as sequéncias de movimentos com as pausas e diferentes tempos entre cada
exercicio e outro (OLIVEIRA, 2017).

Definida por ter qualidade na execucao do movimento, e pela combinagdao muscular
fundamental, deixando claro que os exercicios ndo devem ser feitos sem controle e
de qualquer maneira (SOUZA, 2016).

2.3.4 Respiracao:

A respiracdo é fundamental e deve ser devidamente coordenada junto com o0s
movimentos. Joseph dizia que antes de comecar a pratica do Pilates, era essencial
aprender a respirar de forma correta e sustentava a ideia de que forcar a expiracao
até o fim era primordial para uma inspiracdo correta. Normalmente, realizamos a
inspiracdo no momento de esforgo e expiramos no relaxamento, podendo mudar de
acordo com cada tipo de exercicio (APARICIO; PEREZ, 2005).

Pode-se dizer que a respiracdo € considerada o combustivel para o centro de
energia. No Pilates, cada exercicio possui a respiracdo adequada, elevando a
consciéncia e controle toracico, melhorando a relagédo entre o assoalho pélvico e o



diafragma. Desta forma, inspirar pelo nariz e expirar pela boca ao executar o
exercicio, faz com que o copo obtenha o oxigénio necessério para uma boa
execucao (SOUZA, 2016).

2.3.5 Precisao:

Os exercicios possuem uma estrutura clara, uma forma precisa e uma pratica
adequada. Cada um deles foi planejado com o intuito de conseguir 0 méximo
beneficio e exigem bastante atencdo a todos os detalhes visto que, a qualidade nos
movimentos importa mais do que a quantidade (APARICIO; PEREZ, 2005).

A precisao contribui para o aumento de controle e no combate aos habitos e padrdes
de movimentos ndo desejados, reduzindo os riscos de lesdes, sendo recomendado
0s exercicios de nivel avancado somente para alunos que possuem precisédo
durante a execuc¢ao. Joseph dizia para as pessoas se concentrarem nos movimentos
executados, caso contrario, fariam de modo incorreto e perderiam o valor
(APARICIO; PEREZ, 2005).

Todo exercicio feito tem um determinado objetivo e movimentos que devem ser
executados com precisao a fim de serem eficientes. Para que o efeito gerado sobre
a memoria neuromotora seja melhor, menos compensacfes deverdo ser feitas
durante a execucdo do exercicio. Cada movimento trabalhado com preciséo, fara
com que os musculos sejam estimulados a trabalhar de forma correta (SOUZA,
2016).

2.3.6 Controle:

E muito importante ter preocupacdo com o controle durante a execugéo de todos os
movimentos, com o0 objetivo de aperfeicoar a coordenagdo motora, evitando
contragcdes musculares inadequadas ou sem necessidade. Sendo assim, esse
principio é fundamental para obter a qualidade do movimento na realizacdo desse
Método. O aluno nédo precisara balancar as pernas e os bracos para cima e para
baixo nem efetuar nenhum movimento impulsivo, o corpo estar4 envolvido em
conjunto com 0s movimentos conscientes (OLIVEIRA, 2017).

Destaca-se também que os exercicios poderéo ativar algumas partes do corpo que
nao sado usados ao mesmo tempo. Assim, desde que, entendido o sentido do
movimento e do principio, o aluno sera capaz de realizar os exercicios de forma
graciosa (OLIVEIRA, 2017).

O controle pode ser definido também como a regulacdo de cada movimento
executado. Joseph denominou a técnica como Contrologia, visto que, se trata de
manter o controle responsavel da mente em relagdo aos movimentos realizados. E
essencial que o controle seja alcancado em todos 0s exercicios, evitando-se assim
lesbes e alcangando melhora na coordenacgdo motora e a agilidade (SOUZA, 2016).

2.4 EQUIPAMENTOS E ACESSORIOS UTILIZADOS DURANTE A PRATICA DO
METODO PILATES

2.4.1 Reformer:



E um aparelho parecido com uma cama, lembra também um carro, com trilhos
deslizantes, possui uma pe¢a movel que serve para apoiar a cabeca e duas
almofadas para apoiar os ombros. Este carro irA se mover ao longo da plataforma,
onde também existe uma barra para apoiar os pés (PAIVA, 2016).

Conta com a ajuda de algumas molas que tem a funcédo de criar uma resisténcia
representando a funcdo dos musculos e a intensidade varia de acordo com a cor de
cada uma. O aluno precisara de controle ao esticar as molas e o carrinho deslizara
com fluidez logo, fortalecerd, alongaré e tonificara os musculos. Os exercicios que
sao praticados no Reformer podem ser executados nas posicdes deitado, ajoelhado,
sentado e de pé, sendo assim, realizados com um nuamero baixo de repeticdes
(PAIVA, 2016).

2.4.2 Cadillac:

Criado por Joseph, o Cadillac foi desenvolvido com a intencdo de reabilitar as costas
dos pacientes acamados. E um aparelho versatil em formato de cama, com moldura
de metal que estéo fixadas uma barra para empurrar, barra do trapézio e rolamento,
molas para os membros superiores e inferiores e contam com uma resisténcia que
varia de acordo com a necessidade. InUmeros exercicios podem ser feitos no
Cadillac, onde trabalham abdémen, pernas, flexibilidade, mobilidade fortalecimento e
alongamento de todo o corpo (PIRES; SA, 2005).

2.4.3 Chair:

Possui o design de uma cadeira, porém nao foi feito apenas para a realizacdo de
exercicios sentado. Tem duas barras, uma de cada lado, com apoio para as maos e
um pedal fixo com geralmente 4 molas e 5 encaixes ajustaveis para gerar
resisténcia, deixando o exercicio ainda mais desafiador. Excelente aparelho para
fortalecer o power house (centro de forca), quadris, gluteos, membros inferiores,
joelhos, pés e membros superiores, potencializando também o controle e o
equilibrio. Ao pressionar o pedal para baixo com os bracos ou as pernas, farh com
que os musculos da estabilizacdo trabalhem a parte de cima no tronco, sendo muito
eficaz para diversas patologias (PAIVA, 2016).

2.4.4 Barrel:

Este equipamento tem a estrutura de um barril e é separado da escada pela base
deslizante podendo ser adaptada para diferentes tamanhos de corpos e pernas,
possui de quatro a seis degraus ajustaveis, planejado para trabalhar o alinhamento
correto do corpo, fortalecimento do power house, alongamento da coluna e pernas.
Aparelho indispenséavel para a realizagdo de alguns exercicios do nivel intermediario
e 6timo para realizar exercicios mais avancados (PIRES; SA, 2005).

2.4.5 Circulo méagico:

Este circulo foi criado pensando nas gravidas e que ja conheciam o0 método ou nao.
Pode ser utilizada no solo, em outros aparelhos ou até mesmo na bola suica,
principalmente quando a gestacao esta avancada e a gestante passa a se beneficiar



das posicOes sentada, deitada e de pé, evitando boa parte dos aparelhos, ja que
nesta fase o risco de lesbes e quedas aumentam. Quando utilizado durante os
exercicios, diferentes grupos musculares sao ativados, servindo também como
feedback proprioceptivo auxiliando na consciéncia corporal. Apesar de parecer um
equipamento simples, ndo é recomendado para iniciantes, pois exige conhecimento
para trabalhar a partir do centro de forca, assim, utilizd-lo de forma precipitada
podera acarretar efeitos negativos (PAIVA, 2016).

2.4.6 Bola suica:

A bola suica foi desenvolvida com a intencdo de ser utilizada na reabilitacdo
postural, principalmente da coluna. Existem diversos tamanhos de bolas, sendo mais
utiizada a que mede 65 centimetros. Grande variedade de exercicios e
alongamentos podem ser feitos com esse equipamento que € de grande auxilio nas
aulas de Pilates. No entanto, os exercicios feitos com a bola suica durante a
gravidez, trazem muitos beneficios para a mulher, entre eles, o fortalecimento do
assoalho pélvico que é de extrema importancia durante a gestacdo e no momento
do parto, melhora a flexibilidade e a mobilidade que podem ser bastante atingidos
durante a gravidez (PAIVA, 2016).

2.5 GESTACAO

Durante a gestacdo, o desenvolvimento da massa corporal materna e do Utero
gravidico aumenta a pressdo sobre os musculos do assoalho pélvico (MAP). Além
disso, as mudancas hormonais, ocorridas principalmente a partir do segundo
trimestre gestacional, podem ocasionar modificagdes nos tecidos conectivos,
influenciando no mecanismo de suporte e continéncia. Como consequéncia dessas
modificacdes pode ocorrer uma diminuicdo da sustentacdo do colo vesical e da
uretra proximal, predispondo a disfun¢des do assoalho pélvico, que podem se tornar
mais influentes a medida que a gestacdo evolui e estarem associadas a pressao
exercida pela cabeca fetal sobre a bexiga (MOCCELLIN RETT; DRIUSSO, 2016).
Essa informacdo é de extrema importancia para a pratica clinica do fisioterapeuta,
possibilitando a adocdo de condutas estratégicas para prevencdo das alteracfes
durante o pré-natal, como a pratica de exercicios para o fortalecimento dos musculos
do assoalho pélvico e orientacbes a respeito dos sinais e sintomas das possiveis
disfuncdes do assoalho pélvico (MOCCELLIN RETT; DRIUSSO, 2016).

A gravidez é o periodo ideal para a intervencédo dos profissionais da saude porque
as mulheres estdo muito proximas desses profissionais, realizando consultas
frequentes, exames de rotina e recebendo uma série de novas orientagbes, e
também porque durante a gestacao estdo mais sensibilizadas para os beneficios de
um estilo de vida mais saudavel visando obter os melhores resultados para si e para
seus filhos (SURITA; NASCIMENTO; SILVA, 2014). Sendo assim, é de extrema
importancia que seja dada ateng&do maior a mulher neste periodo, pois acredita-se
gue podera compreender melhor sobre os beneficios proprios e ao bebé quando
seguir as orientacdes dos profissionais.

Apesar da pratica de exercicio fisico ser uma atividade cada vez mais presente no
quotidiano das pessoas, decorrente da crescente sensibilizacdo para estilos de vida
saudaveis, em todo o mundo, e apesar de a gravidez ndo ser doenga, é contudo, um
periodo que envolve muitas mudangas no organismo materno, pelo que a pratica de



exercicio fisico deve ser ponderada e ter em conta os habitos da mulher antes da
gravidez. Apresenta beneficios para a salde como, melhorar o controle da gordura
corporal, favorecer as interacfes psicossociais, e a eventual facilitacdo do trabalho
de parto. Entdo o exercicio fisico deve ser de baixa intensidade e duracdo média de
quarenta minutos para nao acarretar complicacbes para a mae e para o feto
(COUTINHO et al., 2014).

2.6 ASSOALHO PELVICO

O assoalho pélvico € um musculo extremamente importante, pois tem a funcédo de
ajudar a sustentar o Utero que estad passando por transformacdo e crescimento.
Desta forma, € necesséario que esteja sempre forte e elastico, para que possa se
adaptar as exigéncias das mudancas que ocorrem na gestacdo até o trabalho de
parto. O propdsito desse fortalecimento, inclui o alivio de possiveis problemas de
bexiga ou intestino, contribuindo em manter os érgdos internos em seus lugares, e
prevenindo perdas urinarias (KROETZ, 2015).

2.7 ALTERACOES HORMONAIS

Durante a gestacado, para que o feto tenha um perfeito crescimento, 0s principais
horménios responsaveis por gerar essa condi¢cdo, sdo a progesterona, o estrogénio
e a relaxina. A partir do momento que os niveis desses hormoénios estiverem
bastante aumentados, contribuem para que os musculos cedam e oferecam um
ambiente favoravel para o bebé (KROETZ, 2015).

2.8 ALTERACOES MUSCULOESQUELETICAS

Na primeira fase da gestacdo onde temos o primeiro trimestre, € onde ocorre a
frouxiddo e instabilidade dos ligamentos e articulacdes, por isso, ha o risco de
tensdes ou lesdes nas articulaces, possibilitando pela preferéncia de uma postura
inadequada. J& na segunda fase temos o segundo trimestre, onde a instabilidade
estara ainda maior ao redor da pelve, acarretando o afastamento do musculo reto do
abdome, com o objetivo do desenvolvimento e acomodacéo do bebé. Na ultima fase
temos o terceiro trimestre, ou seja, muito comum o0 surgimento das dores e
desconfortos na regido lombar, por isso, € de extrema importancia que seja feito o
alinhamento do corpo e da postura, visto que, nesta fase os niveis elevados dos
hormdnios continuam mantendo a frouxidao nas articulagdes (KROETZ, 2015).

No primeiro e terceiro trimestre sao as fases onde ocorrem as principais alteracdes
corporais. Nota-se o0 crescimento abdominal e das mamas, deslocando o centro de
gravidade para frente. Protruséo dos ombros, rotagdo interna dos membros
superiores, aumento da lordose cervical, anteriorizagdo da cabeca, gerando
desequilibrio, anteversdo pélvica, aumento da lordose lombar, tensdo na
musculatura paravertebral, hiperextensdo dos joelhos e sobrecarga nos membros
inferiores (BARACHO, 2007).

2.9 FISIOTERAPIA NA GESTACAO



“A gestacdo € uma fase de grandes modificacdes e transformacdes para a mulher e
guando tratada por uma equipe multidisciplinar traz a gestante muito mais conforto e
aumentam as chances de adaptagao para essa nova realidade” (FARIA, 2012 p.2).

A Fisioterapia pode intervir nas diversas alteracdes que ocorrem durante o periodo
gestacional adaptando a mulher as suas novas condic¢fes fisicas. Esta mulher passa
por alteracbes hormonais e posturais devido ao aumento de peso gerado pelo
crescimento do bebé e das mamas. Essas alteracbes ocorrem para compensar a
mudancga no centro de gravidade que 0 corpo assume e para se manter em
equilibrio, as bases ficam alargadas para uma melhor sustentacdo do corpo,
apresentando a marcha com as pernas bem abertas (FARIA, 2012).

Outros sistemas como respiratorio e urinario também sofrem alteracfes. A
intervencdo Fisioterapéutica proporciona reeducacdo da funcdo respiratoria,
intestinal, dos musculos do assoalho pélvico e do sistema circulatério. Também
passa orientacdes em relacdo aos cuidados com as mamas e quanto as posturas
assumidas durante o cuidado com o bebé. O Fisioterapeuta atua reduzindo as
queixas e melhorando a qualidade de vida destas mulheres. Os exercicios
respiratorios compreendem a reeducacdo da respiracdo diafragmatica através da
propriocepc¢do em decubito dorsal ou sentado, a gestante apoia as méaos sobre o
térax e sobre o abdémen enquanto respira profundamente (FARIA, 2012).

Na fisioterapia, as condutas terapéuticas abordam tanto o trabalho preventivo com a
gravida, como a preparacdo para o parto e 0 poOs-parto, tratamentos com a
cinesioterapia, hidroterapia, reeducacdo postural, terapias manuais e recursos
analgésicos para o controle das dores referidas nos segmentos lombares e pélvicos
(MOREIRA et al., 2011).

2.9.1 PILATES NA GESTACAO

Desde que recomendado pelo obstetra, o Pilates estd indicado sim durante a
gestacdo, exceto se a gravidez estiver em risco e o médico recomendar repouso das
atividades para evitar futuras complicacdes. Os exercicios ajudam a melhorar a forca
postural, equilibrio, coordenacéo e auxiliam na qualidade dos movimentos, mas nao
sobrecarrega as articulacbes. Por estar gestante, prioriza-se em fortalecer e alongar
a musculatura abdominal e pélvica, ndo esquecendo da concentracdo em relacéo ao
corpo e suas mudancas (SCIPIAO, 2014).

E baseado em movimentos combinados e alternados que ensina os seres humanos
a se conscientizar com relagdo ao seu corpo, sendo um método moderno de
condicionar quanto a prevencao e a reabilitagdo. Tem um projeto reabilitador aliando
a pratica fisica ao relaxamento mental, educando as gravidas a saberem melhor
sobre 0 seu corpo e estarem confiantes e preparadas para si mesmas (MACHADO,
2008). Com o método as gestantes identificam os musculos primordiais para
obtencdo de uma postura correta, e aprendem a utilizar os musculos sem tensédo e
sem forgcar os movimentos. Tendo um corpo harmdnico, que apresentara equilibrio e
facilidade nos movimentos durante a gestagdo (ENDACOTT, 2007).

Para De Souza (2007), o acompanhamento fisioterapéutico durante a gestacéo
diminui a incidéncia de dores, ameniza a ansiedade, aumenta a autoestima, estimula
a consciéncia corporal, melhora o sono e traz varios beneficios musculoesqueléticos,
assim sendo praticados dentro dos limites para as condicdes de cada gestante. Viu-
se que é positiva a assisténcia fisioterapéutica para identificar e prevenir os futuros
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desconfortos durantes a gestacdo e que essas alteracfes na postura nao perdurem
apos o trabalho de parto para néo interferir na vida social e profissional da mesma.

Dalla Nora e colaboradores (2012) afirma que as mulheres gravidas apresentam
uma elevacdo de adaptacdes posturais que acarretam queixas musculoesqueléticas,
sobretudo lombalgias relacionadas a diferentes aspectos que vao desde as
adaptacdes em sua biomecanica corporal, modificacbes de centro de gravidade até
alteracdes hormonais. Ressalta mudancas como lordose cervical aumentada devido
a anteriorizagdo da cabeca, lordose lombar aumentada referente ao deslocamento
anterior da pélvis. A gravidez apresenta grande magnitude no aspecto biomecanico
e postural, sendo importante ao profissional de Fisioterapia entender para prevenir
possiveis complicacdes e agravamento decorrente dela.

Exercicios de Pilates estabelece o reequilibrio muscular, a melhora da consciéncia
corporal, da respiracdo e da sensacdo de bem-estar. Muitas vezes a mulher nao
conhece o préprio corpo, ndo sabe qual a maneira correta de respirar gerando
cansaco e fadiga. Realizando os exercicios com comprometimento, trara muitos
beneficios e conhecimentos (MOREIRA et al., 2011).

3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Este estudo trata-se de uma revisdo bibliografica, do tipo exploratoria, com
abordagem qualitativa. A pesquisa bibliografica foi desenvolvida a partir de material
ja elaborado, constituido principalmente por artigos cientificos, tese, dissertacdes,
livros, revistas e blogs que faziam mencdo ao tema proposto, desde que, tratassem
de forma clara e objetiva o assunto (GIL; 2016).

A coleta de dados foi realizada entre julho de 2019 a junho de 2020. As referéncias
bibliogréficas sdo do periodo de 2004 a 2019, na base de dados online Scientific
Eletronic Library Online (SCIELO), Literatura Latino Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS), Phisyoterapy Evidence Database (PEDro), Bireme,
Google Académico e também foram consultados livros do acervo da biblioteca da
Unisales. Foram utilizadas as seguintes palavras-chave: Pilates; gestacao;
fisioterapia; exercicios na gestacdo. Foram aceitos artigos em portugués, publicados
do ano de 2004 até a presente data. Foram incluidos artigos do ano de 2004 a 2019,
artigos que antecedem 2004 foram descartados da pesquisa, assim como artigos
com metodologia inadequada que ndo englobam o tema da presente revisao
bibliografica.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 RESULTADO

Foram encontrados dez artigos e destes foram utilizados sete, entre os anos de
2010 a 2017. Trés se encaixavam nos critérios de exclusdo que foram, artigos que
nao apresentavam de forma clara os beneficios que o método Pilates traz durante o
periodo gestacional, assim como, alteracdes posturais, alongamento, fortalecimento,
qualidade de vida, entre outros. Abaixo, segue a tabela esquematizando as
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informacBes dos sete respectivos artigos cientificos, cujos conteudos estdo nos

critérios de inclusao.

Tabela | — Dados dos artigos selecionados nessa pesquisa

Titulo

Autores/Ano

Metodologia

Resultados

Beneficios do método
Pilates nas alteracfes
musculoesqueléticas
decorrentes do periodo
gestacional.

KROETZ, et.al 2015.

Descricdo qualitativa,
minuciosa e criteriosa
do assunto através de
livros oriundos da
biblioteca das
Faculdades Integradas
de Cassilandia/FIC/MS
e Santa Fé do
Sul/FUNEC/SP e de
artigos disponiveis no
google académico de
fevereiro a julho de
2015.

Poéde-se verificar nas

pesquisas que, O
Pilates é um recurso
terapéutico seqguro,

gue ndo causa impacto
articular e trabalha o

corpo  da gestante
conforme suas
necessidades e

através de seus
principios que devem
ser empregados
durante a realizacao
dos exercicios traz
inGmeros beneficios
para a gestante
atuando tanto nas
alteracdes
musculoesqueléticas
como também nas
alteracdes
respiratérias,
circulatérias, de alto-
estima entre outras.

Beneficios dos
exercicios de Pilates
para a postura na
gestacéo.

ARRUDA, et al 2014.

Pesquisa bibliogréfica
tornando possivel a
exploracdo e 0
conhecimento do tema
proposto, levando em
consideracgéo as
Ultimas pesquisas
sobre o0 assunto em
questao.

O método Pilates é um
aliado excelente para

0s periodos pré,
durante e pos-
gestacional, garantindo
a mulher mais

qualidade de vida nas
areas social, fisica,
emocional, psicolégica
assim como
profissional.

Promovendo também a
auto estima, melhora
nas sensacoes
sexuais, prevenindo a
incontinéncia urinaria e
a rapida cicatrizacédo e
a recuperacao
muscular apés o parto.

Atuacdo do Pilates na
Gestacgéo

OLIVEIRA, et al 2017.

Artigos cientificos
publicados (livros,
revistas e buscas

eletrbnicas) que
comprovam a eficicia
da técnica.

O método Pilates como
exercicio oferece
muitos beneficios
fisicos e emocionais
como, melhora de dor
na coluna vertebral,
estabilidade articular,
muscular e ligamentar,
melhora a postura e
minimiza as alteracbes




fisiolégicas do periodo
gestacional, propicia a
consciéncia corporal,
alonga e fortalece os
musculos, além de
relaxar a mae.

O método Pilates
aplicado a ginecologia
obstetricia: beneficios
durante o periodo
gestacional e para o
parto natural

NASCIMENTO, et al

2012.

Estudo de revisdo
bibliografica em artigos
cientificos publicados
(revistas e buscas
eletrbnicas) e livros.

No Pilates, a gestante
reorganiza o centro de
forca, como o abdome,
quadril e lombar, por
meio de uma prética
variada com poucas
repeticdes, com
concentracao, precisao
de  movimentos e

fluidez, promovendo
melhora da postura
(diminuicéo das
compensacoes
posturais), prevencao
ou amenizagdo das
dores lombares,
alongamento e
relaxamento dos
musculos,
fortalecimento da
musculatura perineal,
estimulacdo da
circulacao,

desenvolvimento da
consciéncia corporal,
melhora da respiracao,
sensacao de bem estar

e melhora da
autoestima.
Alteracdes MANN, et al 2010. Foi feita uma busca | Mudangas
biomecénicas durante por referéncias em | significativas no
0 periodo gestacional: lingua Portuguesa e | equilibrio corporal
uma revisao. Inglesa, utilizando-se | comegcam a ser
bases eletrdnicas de | observadas a partir do
dados: SciELO, | segundo trimestre
Sciencedirect, Scopus, | gestacional e
Pubmed Central e | geralmente
Pubmed. permanecem assim
algumas semanas
ap6és o parto. A
supressdo da visao
aumenta 0S
desequilibrios e o
aumento ou
modificacdo da base
de apoio séo
observados na
gestacdo e deve-se
tomar cuidado com
estes fatores.
AlteracBes posturais, | MOREIRA, et al 2011. | Trata-se de uma | As alteracdes
de equilibrio e dor revisdo da literatura | hemodinamicas,
lombar no periodo com busca das | hormonais e
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gestacional.

referéncias
bibliograficas na base
de dados Pubmed e
Scielo.

biomecénicas do corpo
justificam a presenca

de edemas, do
aumento do peso
corporal, da frouxidao
ligamentar e das
alteracdes  posturais
comuns nas gravidas e
propiciam o}
aparecimento de
desordens

musculoesqueléticas e
o] comprometimento
do equilibrio postural.

Beneficios e cuidados, | CAMARA, et al 2015.
método Pilates durante

a gestacao.

Foram  selecionados
para 0 levantamento
literario cientifico 19
artigos e 4 livros que
englobem a populacdo
de gestantes
praticantes de Pilates,
exercicios na gravidez,
assim como o método
Pilates e a gestacéo

Contudo, por meio de
exercicios leais aos
seus principios, o
método é uma técnica
eficaz para as
gestantes que
procuram exercitar-se,
tratar-se e/ou prevenir-
-se pois, seus
beneficios vao desde a

com enfoque | consciéncia  corporal

musculoesquelético e | até a prevencdo e

funcional alivio de algias e

abdominopélvicas. disfungdes do periodo
gestacional, puerpério
e pos-parto.

Fonte: Elaboragao propria.

4.2 DISCUSSAO

Segundo Kroetz (2015), o Pilates é um recurso terapéutico seguro, pois ndo gera
impacto articular, trabalha o corpo da gestante de acordo com suas necessidades e
0s exercicios podem ser adaptados e evoluidos conforme o desenvolvimento
gestacional. Observa-se também, que o método através dos seus principios que
devem ser aplicados durante a realizagdo dos exercicios traz diversos beneficios
para a gestante ndo sO nas alteracdes musculoesqueléticas como também nas
alteracdes respiratorias, circulatorias, qualidade de vida, entre outras.

De acordo com Arruda e colaboradores (2014), o principio da respiracdo é o que traz
mais vantagens pois, 0S exercicios do meétodo exigem da gestante muita
concentracéo e respiragao lenta, fazendo com que a mulher se torne mais centrada
e calma, passando a reconhecer os sinais do proprio corpo. Na hora do parto, esse
autoconhecimento ir4 ajudar a diminuir as dores, reduzir a tensédo, manter a pressao
arterial equilibrada e relaxar a musculatura.

Segundo Oliveira e colaboradores (2017) e Nascimento e colaboradores (2012) o
meétodo Pilates cresce cada vez mais, sendo desenvolvido e aperfeicoado de acordo
com a necessidade de cada individuo. Para as gestantes, o Pilates € 6timo por ser
uma atividade de baixo impacto e por possuir um modo diferenciado de ser
trabalhado. De modo geral, age fortalecendo toda a musculatura do corpo,
destacando a musculatura do abddémen, costas e assoalho pélvico, cujo sdo os
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principais para dar suporte, conforto e resisténcia durante o periodo de gestacéo e
pés-parto. O Pilates é destacado pela capacidade de adaptacéo dos alunos, ou seja,
desde o iniciante ao avancado, através de cada fase da gravidez. Dessa forma,
desde que haja a pratica regular do método durante a gestacdo, contribuira também
no pos-parto, auxiliando para que a gestante retorne a forma fisica o quanto antes.

De acordo com Mann e colaboradores (2010) e Moreira e colaboradores (2011),
corroboram que ocorrem mudancas consideraveis no equilibrio corporal e comecam
a ser notadas a partir do segundo trimestre gestacional e normalmente permanecem
algumas semanas apos o parto. Desequilibrios e aumento da base de apoio séo
observados na gestacao e todo cuidado deve ser tomado com esses fatores, assim
como, desalinhamento corporal onde nota-se o aumento na lordose lombar e da
anteversao pélvica. Aumento do peso, frouxiddo ligamentar, presenca de edemas
também sdo comumente notados durante a gravidez. Diante disso, o Pilates tem
papel fundamental, pois, com a eficiéncia dos exercicios sera possivel minimizar tais
alteracdes ocorridas durante o periodo gestacional.

Camara e colaboradores (2015) relatam que o Pilates estd sendo uma forma de
exercicios muito procurado recentemente, pois o método associa exercicios
aerobicos, anaerobicos, fortalecimento e de alongamento de grande importancia
para as gestantes. Com exercicios dinamicos, de baixo impacto e que ressaltam os
seis principios do método que objetivam trabalhar estabilidade, fortalecimento e
alongamento dos musculos posturais e abdominopélvicos, que relacionado as
mudancas fisioldgicas da gestagéo, sofreram distensdo, acarretando prejuizo quanto
a forca, a instabilidade e as disfuncdes.

Para todos os autores relacionados acima, o método Pilates é essencial ndo sé
durante, mas também pré e pés a gestacdo. Assegurando a mulher melhoria na
qualidade de vida, na area emocional, fisica, social e principalmente psicologica.
Traz melhorias também, se tratando da autoestima, relagBes sexuais, previne a

incontinéncia urinaria, auxilia na cicatrizacdo e recuperacéo no pos-parto.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Pelo fato de que o objetivo geral do trabalho foi realizar uma revisao bibliografica
sobre os beneficios dos exercicios do método Pilates durante o periodo gestacional
e como objetivos especificos, apresentar as alteracdes hormonais e posturais que
ocorrem na gestacgdo, pode-se constatar através das pesquisas que, 0 método € um
recurso terapéutico bastante seguro, que ndo gera impacto articular e trabalha o
corpo da mulher de acordo com suas necessidades, possuindo exercicios que
podem ser adaptados ao grau de dificuldade de acordo com o desenvolvimento
gestacional.

Com o presente estudo, pode-se compreender a importancia do método Pilates na
vida da gestante e como seus beneficios possuem efeitos claros para a reducdo de
dores lombares que gera bastante reclamacéo pelas gestantes durante essa fase
visto que, a postura da mulher sofre prejuizo devido ao ganho gradual de peso, por
isso, o alinhamento postural deve ser analisado com muita atencdo para que nao
ocorra aumento da lordose lombar.

Outro fator muito notado nas pesquisas foi em relacdo a respiracdo que deve ter
bastante qualidade, visto que, os exercicios sdo coordenados em cima do padrao
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respiratorio, sendo essencial para a preparacdo da gestante ao trabalho de parto,
especificamente o natural, auxiliando manter o assoalho pélvico fortalecido. Outros
fatores influenciam também o final de uma gestacdo como o relaxamento dos
ligamentos pela presenga do hormonio relaxina, crescimento do feto, placenta e o
liquido amniético que aumentam o peso abdominal.

Diante desses fatos, conclui-se que, o Pilates é de extrema importancia durante o
periodo gestacional, pois proporcionara a mulher uma gestacdo mais prazerosa,
reducdo de dores, edemas, reequilibrio muscular, melhora da consciéncia
corporal, respiracdo e da sensacao de bem-estar.
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