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RESUMO

Introdugao: Durante a gravidez, o corpo da mulher passa por uma série de ajustes
para facilitar o desenvolvimento do feto, o eventual parto e a amamentagao. Nesse
periodo a dor lombar € uma das principais queixas da gestante, relacionando ao
sistema musculoesquelético da mulher, com tudo a pratica de exercicios como o
método Pilates de leves a moderados é recomendado por reduzir significativamente
as complicagbes desse periodo. Objetivo: Esta pesquisa teve como objetivo
enfatizar os efeitos da pratica dos exercicios do método Pilates na dor lombar nas
gestantes. Método: Para o presente estudo, a pesquisa trata-se de uma revisao
integrativa da literatura, realizada no periodo de Fevereiro a Junho de 2023, com
selegcéo de artigos originais em inglés, portugués e espanhol sem restricdo temporal.
Foi utilizado o operador booleano AND nas buscas realizada através das seguintes
bases de dados: Biblioteca Virtual em Saude (BVS), na United Stats National Library
Of Medicine (PubMed), Physiotherapy Evidence Database (PEDro), Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), com os seguintes descritores: MEDLINE-
(pregnante) AND (Pilates méthodo) AND (bacheche) AND (physiotherapy); LILACS-
(método Pilates) AND (gestante) AND (lombalgia); PEDro- gestacdo* método
Pilates™ lombalgia; SciELO- (dor lombar) AND (método Pilates). Resultados: Foram
identificados 903 artigos, sendo 240 artigos excluidos pelos os filtros de buscas 663
selecionados para investigagao, 618 excluidos por ndo se adequar aos critérios de
elegibilidades, 45 selecionados quanto aos critérios de elegibilidade, 8 duplicatas
removidas, 17 artigos selecionados para leitura completa e 2 artigos selecionados
como elegivel para inclusdo. Consideragodes finais: O presente estudo mostra a
relevancia do método Pilates quanto aos seus beneficios na dor lombar em
mulheres gravidas.

Palavras - chave: Gestacao; Método Pilates; Lombalgia; Fisioterapia.






ABSTRACT

Introduction: During pregnancy, the woman's body undergoes a series of
adjustments to facilitate the development of the fetus, eventual childbirth and
breastfeeding. In this period, low back pain is one of the main complaints of the
pregnant woman, relating to the musculoskeletal system of the woman, with
everything the practice of exercises such as the Pilates method from mild to
moderate is recommended for significantly reducing the complications of this period.
Objective: This research aimed to emphasize the effects of the practice of Pilates
method exercises on low back pain in pregnant women. Method: For the present
study, the research is an integrative literature review, carried out from February to
June 2023, with selection of original articles in English and Portuguese without
temporal restriction. The Boolean operator AND was used in the searches carried out
through the following databases: Virtual Health Library (BVS), at United Stats
National Library Of Medicine (PubMed), Physiotherapy Evidence Database (PEDro),
AND (Pilates method). Results: 903 articles were identified, with 240 articles
excluded by the search filters 663 selected for investigation, 618 excluded for not
complying with the eligibility criteria, 45 selected for eligibility criteria, 8 duplicates
removed, 17 articles selected for full reading and 2 articles selected as eligible for
inclusion. Final considerations: The present study shows the relevance of the Pilates
method regarding its benefits in low back pain in pregnant women.

Keywords: Pregnancy; Pilates Method; Low back pain; Physiotherapy.
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1 INTRODUGAO

Dividida em cervical, toracica, lombar, sacral e coccigea, a coluna vertebral é
uma estrutura robusta que fornece forca e flexibilidade. Oferece suporte para os
movimentos do corpo e protege a medula espinhal, mantendo também o apoio da
cabeca. Em particular, a coluna lombar suporta o peso do corpo, a acado muscular e
outras forgas externas, necessitando de resisténcia e rigidez para preservar as
fungdes neurais, garantindo flexibilidade e mobilidade. Durante a gravidez, o corpo
da mulher passa por uma série de ajustes para acomodar o desenvolvimento do
feto, o eventual parto e a amamentacao (COTA; METZKER, 2019).

Cada aspecto de sua constitui¢ao fisica e psicolégica pode ser afetado por
essas mudangas, desde sua biomecéanica até seus hormdénios e seu sistema
circulatorio. Por exemplo, ela pode apresentar um aumento na curvatura lombar,
rotacdo anterior da cabeca, protrusdo dos ombros e reducao do arco plantar. Além
disso, ela pode sofrer de hiperextensdo do joelho, anteversdo pélvica e uma
mudancga no centro de gravidade causada pelo peso adicional do utero e das
mamas. Como resultado, sua marcha (macha anserina) também pode ficar mais
apoiada em sua base. Durante a gravidez, o primeiro trimestre apresenta um
aumento da frouxiddo e instabilidade dos ligamentos e articulagdes, permitindo a
adocao de posturas inadequadas (DAMASCENA; ESTRELA; PLAZZI, 2021).

No inicio do segundo trimestre a instabilidade em torno da area pélvica
aumenta e o musculo reto abdominal é afastado para dar espago ao bebé em
crescimento. No terceiro e ultimo trimestre, o peso do feto causa pressao intra-
abdominal, sobrecarregando os musculos do assoalho pélvico e iliopsoas, além de
afetar o centro de gravidade. Além disso, a musculatura paravertebral se contrai e o
utero pressiona a veia iliaca e a veia cava inferior, levando a reducdo do retorno
venoso, causando retencdo de liquidos, promovendo muitas vezes edema,
principalmente em membros inferiores (MENDO; JORGE, 2021).

Diminuic&o do equilibrio postural e a compensacgéo tornam-se mais provaveis
a medida que a coluna lombar e as articulagbes do quadril se tornam menos
estaveis, resultando em lordose e dor lombar acentuada. Entre as gestantes, a
lombalgia € o desconforto mais prevalente, experimentado por aproximadamente

metade das mulheres gravidas. A dor € causada por uma variedade de fatores,
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incluindo ruptura do disco, separacédo da sinfise, dor sacra iliaca ou deslocamento
do coéccix (ROMA; CAMPOS-POZZI, 2020).

A dor lombar € uma das principais queixas durante a gravidez, pois a
lombalgia traz muitas limitagdes fisicas, principalmente por interferir diretamente nas
atividades de vida diaria (AVD’s) e na qualidade de vida da gestante. Ainda nessa
fase, a perda de massa muscular e 0 ganho excessivo de peso corporal também s&o
comuns, levando a obesidade gestacional, aumentando o risco de adquirir diabetes
gestacional, hipertensdo arterial e comprometimentos circulatérios apdés o parto
(SANTOS; GALLO, 2010; MONTENEGRO, 2014).

A pratica de exercicios fisicos de leves a moderados é recomendada para as
gestantes por reduzir complicagbes durante a gravidez, pois algumas mudancas
significativas podem ser observadas nesse periodo, tais como: alteracbes na
marcha, controle da postura corporal, onde as quedas sdo mais relevantes no
terceiro trimestre da gestacédo (MANN et al., 2010; SILVA et al.,2017).

O método Pilates € um tratamento que vem sendo recomendado para as
gestantes, visando o equilibrio entre o corpo e a mente baseia-se em seis principios
orientadores: precisao, fluidez, respiracao, controle, centralizagdo e concentracao,
no Pilates uma rotina de exercicios fisicos apresenta contracio isotbnica, exercicios
concéntricos e excéntricos, juntamente com exercicios isométricos que se
concentram em uma area especifica da regido do abdémen conhecida como "Power
House" (DE OLIVEIRA et al., 2022).

Compreendendo os musculos abdominais, gluteos e musculos paravertebrais
lombares, o Power House (casa de forga) requer que a respiragao seja coordenada
com as contragcdes do diafragma, transverso do abdome, multifidos e os musculos
do assoalho pélvico. Durante a gestacdo, € de extrema importancia que a mulher
pratique a consciéncia corporal por meio do Pilates. O fortalecimento da musculatura
lombo pélvica permite a diminuicdo das compensacdes posturais, reducédo das dores
em regidao dorsal durante e apds a gravidez, principalmente na regiao lombar
(TOMAZINI; MAGALHAES, 2022).

Dessa maneira, o presente estudo é relevante e justifica-se devido aos
beneficios que os resultados poderdao proporcionar para a qualidade de vida das

gestantes, bem como, a repercussédo do conhecimento no ambito académico.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Gestagao

A duracgdo de uma gestagao a termo é de aproximadamente de 37 semanas
completas e 42 semanas incompletas, nesse periodo a gravidez traz diversas
alteragdes tanto no fisico da mulher quanto em seu estilo de vida geral. Esses
ajustes anatbmicos, hormonais e bioldgicos sdo necessarios para
desenvolvimento do feto. As modificacbes aparecem nos sistemas respiratorio,
0sseo, enddcrino, cardiaco e musculoesquelético. Assim, sabe-se que o processo
gestacional apresenta uma variedade de alteracbes na fisiologia feminina,
oriundas de componentes mecanicos ou hormonais. Durante a gravidez, as
mudangas posturais, hormonais e musculoesqueléticas sdo necessarias para a

preservacgao da saude do feto ja em crescimento (SANTOS et al., 2021).

2.1.1 Alteragbes hormonais

Nessa fase, as alteragdes quimicas sao causadas pela producido de
horménios e enzimas, os quais modificam diretamente os 6rgaos reprodutivos da
mulher. A relaxina € um horménio muito importante, e tem um papel fundamental
no relaxamento das articulagdes e ligamentos no trabalho de parto, e influencia
também na flexibilidade e na elasticidade dos tecidos corporais (MONTENEGRO,
2014).

O hormonio estrogénio, no entanto, faz com que a gestante sinta nauseas,
sonoléncia, promove retencdo de sodio, causando edema de membros inferiores
principalmente,o utero aumenta de tamanho para o desenvolvimento do bebe,
trabalha na regulacdo da densidade éssea do feto, desenvolve os vasos para o
aumento do fluxo sanguineo ja a progesterona e outros hormdnios como a
prolactina e a oxitocina auxiliam na produgdo e na ejegdo do leite (SANTOS;
GALLO, 2010).

2.1.2 Alteragbes biomecénicas no periodo gestacional
Fisicamente, € possivel verificar também que o quadril, os joelhos e a regido
lombar da mulher aumentam de for¢ca para fornecer suporte extra ao feto em

crescimento. Esse apoio leva a gestante a uma posicdo estendida, podendo
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ocasionar dores no pescogo e joelhos, portanto, diminuicdo da qualidade de vida
(DOMINGUES; ZEBINI; SANTANA, 2020).

As curvas fisiolégicas criam uma base de suporte corporal mais ampla para
manter o equilibrio. As mulheres gravidas geralmente adotam uma postura com
joelhos e tornozelos hiperextendidos, aumento da extensdo da coluna lombair,
cervical e cabeca elevada. No entanto, tais alteragbes podem resultar em dor,
desconforto musculoesquelético, desequilibrios e instabilidades posturais (MELO et
al., 2022).

Durante a gravidez, as mulheres tendem a modificar sua marcha que sao
referidas como marcha gestacional ou marcha anserina. Essa alteragdo da marcha
inclui um aumento da inclinagdo pélvica anterior e da base de sustentagdo, bem
como uma dissociagdo entre as cinturas escapular e pélvica (GIUFRIDA et al.,
2020).

O ultimo trimestre da gravidez € onde ocorrem mudangas significativas no
equilibrio postural estatico e dindmico. A inclinagdo da pelve e a reducgao da cifose
cervical no corpo feminino sdo mais perceptiveis nesse periodo. O equilibrio postural
é afetado devido a mudangas no centro de gravidade. O centro de gravidade é o
ponto que distribui uniformemente a massa do corpo, a base de sustentagao
(CORDEIRO et al., 2022).

As mudancgas que causam altera¢gdes nos membros inferiores s&o alarmantes
devido a maiores riscos de quedas. Essas mudancgas incluem uma circunferéncia
abdominal aumentada que desloca o centro de gravidade do corpo para frente,
aumento da massa corporal e aumento da frouxiddo ligamentar consequentemente,
o tempo de resposta para a estabilidade postural € mais lento nessa fase da
gestacado, particularmente no terceiro trimestre. Uma das maneiras pelas quais o
corpo se esforca para manter o equilibrio € utilizando a estratégia biomecanica

compensatoria de velocidades de marcha mais lentas (CARNEIRO et al., 2022).
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2.2 Lombalgia gestacional

A dor na regido lombar, também conhecida como lombalgia, geralmente é
causada por problemas esqueléticos e musculares que podem ser influenciados
por varios fatores, como hormonais, circulatérios, emocionais e biomecanicos. As
mulheres gravidas, frequentemente relatam dor lombar, e cerca de até 50% das
gestantes relatam lombalgia em qualquer momento durante ou apdés a gravidez,
incluindo o periodo puerperal. Esse sintoma é mais comumente relatado a partir
da décima sexta semana de gravidez (PEREIRA et al., 2020).

A lombalgia é um disturbio esquelético e muscular, ela se apresenta por
meio da manifestacdo de pontos-gatilho, tensdo muscular, rigidez articular,
diminuicdo da amplitude de movimento e dor a palpacao, afetam efetivamente o
equilibrio, a postura e a marcha de uma mulher gravida. A hiperextensdo dos
joelhos, a redugdo do arco plantar e a anteversao pélvica destacam-se como
fontes comuns de desconforto acentuando a dor lombar (DE OLIVEIRA et al.,
2022).

Assim, o ajuste biomecanico que ocorre durante a gravidez pode acentuar a
lordose lombar e criar um aumento na sobrecarga do segmento vertebral. Os
musculos paravertebrais ficam tensos e as regides do quadril e lombar sdo mais
suscetiveis a dor devido a frouxidado articular e ligamentar induzida por horménios.
A dor lombar & imprevisivel e pode ocorrer de forma intermitente, sem consenso
sobre a fase exata de inicio. A redugcdo da qualidade do sono € um sintoma
comum nas mulheres gravidas, evidenciado por insbnia, ansiedade e até
depresséo, causadas pelo desconforto da dor (TOMAZINI; MAGALHAES, 2022).

A diminuicdo da estabilidade na regido pélvica e lombar € um fator que
contribui significativamente para a dor lombar na gravidez. Embora a causa exata
da dor lombar gestacional ndo seja clara, a fraqueza muscular no abdémen
desempenha um papel fundamental na estabilizacdo da coluna e do tronco.
Quando o grupo muscular abdominal € fraco, pode levar a uma maior instabilidade
nas articulagbes lombares, aumentando a probabilidade de sentir sintomas
dolorosos na regido. (LOPES; DE ARAUJO, 2020).
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2.3 Método Pilates

2.3.1 Origem do método e sua filosofia

Joseph Hubertus Pilates nasceu em 1883 na cidade de Mdnchengladbach,
na Alemanha, onde sofria de algumas doengas como: asma, bronquite, raquitismo
e febre reumatica. Aos 32 anos foi boxeador profissional na Inglaterra e anos
depois ele foi levado a um campo de concentracdo onde ele desenvolveu técnicas
de exercicios em solo chamados de Contrologia em 1920. O conceito foi sendo
aprimorado por muitos anos até se estender por todo o mundo. Apds a sua morte
em 1967 o conceito passa a ser chamado de Método Pilates onde fala que “a
mente que esculpe o corpo”. O Método Pilates é norteado por seis principios que
regem e embasam a filosofia e os exercicios do Auténtico Pilates: Concentragéao,
Centralizagéo, Precisdo, Respiragdo, Controle e Fluidez (MARTIN; AINHAGNE,
2009).

2.3.2 Os principios do método Pilates
O primeiro principio € a Concentracdo, onde faz com que o praticante do
Método Pilates realize os movimentos com atencdo e o devido controle visual,
inclusive durante a transicdo entre um exercicio e outro. O segundo principio é a
Centralizagao é usada quando aciona o Power House ou (casa de forga) (Figura
1), proporcionando o fortalecimento de toda a musculatura que sustenta a coluna,
proporcionando uma postura mais correta e estavel, uma movimentagdao mais
fluida dos membros superiores e inferiores e um melhor funcionamento de érgaos

como pulmdes, bexiga e intestinos (SANTOS et al. 2021)
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Figura1-Power House

Mg cuilo Diafragema
Absdorminal

Fonte: http://www.impriopilates.com.br/pilates/assoalho-pelvico-e-pilates-
uma-uniao-perfeita

A Precisao é o terceiro principio do Pilates, onde ocorre a otimizacdo da
aplicagao das tensbes musculares, muito importante para a execugao correta dos
exercicios. Integram as fungdes tatil sinestésica, visuais, auditivas e proprioceptivas,
além de manter a variagdo dos angulos articulares nos limites adequados as suas
caracteristicas morfologicas e funcionais. A precisdo dos movimentos nos exercicios
leva o praticante a fazer diversos ajustes posturais que influenciam na melhoria da
postura e da autoestima (SILVA et al., 2017).

A Respiragédo é o quarto principio onde é trabalhado em cada exercicio com
naturalidade, coordenado com cada movimento realizado. Durante a aula, é
possivel sentir cada fase do processo respiratério (inspiracéo, retencédo do ar,
expiracao e a manutencgao dos pulmdes sem ar). Em exercicios mais basicos, como
o The Hundred (Figura 2), sentem-se mais a inspiragdo e a expiragao. Ja no
BackStroke (Figura3), por exemplo, aplicam-se bem as quatro etapas. E toda essa
dinAmica proporciona uma respiragdo mais correta, profunda, aumentando a
capacidade pulmonar e ajudando a ficar mais protegido contra doengas respiratorias
(MONTENEGRO, 2014).


http://www.impriopilates.com.br/pilates/assoalho-pelvico-e-pilates-

Figura2-The Hundred

Fonte: http://www.imperiopilates.com.br/pilates/assoalho-pelvico-e-pilates-
uma-uniao-perfeita

Figura3-Back Strocke

Fonte: http://www.imperiopilates.com.br/pilates/assoalho-pelvico-e-pilates-
uma-uniao-perfeita
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Através do Controle o quinto principio, o posicionamento do corpo durante a
execucao dos exercicios. Como resultado, o praticante tem uma melhor fixagao e
estabilidade da coluna vertebral, um melhor alinhamento do corpo e das articulagbes
dos membros inferiores e superiores € uma maior coordenagao dos movimentos. Ao
manter uma adequada relagéo entre tensédo e descontragdo nos diversos segmentos
corporais envolvidos nos exercicios, ha uma diminui¢do dos riscos de lesbes € um
estimulo de fungdes cerebrais, como planejamento e autocontrole (FELIX et
al.,2021)

Por fim, a Fluidez o sexto principio, faz com que o individuo vivencie com
plenitude cada exercicio do Método. Ao executar os movimentos com fluidez, vocé
se exercita com mais consciéncia e graciosidade, trabalhando muito a cognicao,
afetividade e autoconfianca. Desse modo, ndo adianta executar os exercicios sem
consciéncia e dominio de cada movimento. A mente, o corpo e o espirito precisam
trabalhar coordenados. Os seis principios aplicados em conjunto sdo fundamentais
para a pratica correta do Pilates (ROMA et al.,2020).
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2.4 Beneficios do Pilates em gestantes com lombalgia

A lombalgia é uma queixa comum entre gestantes e pode ser causada pelo
aumento de peso e mudangas posturais associadas ao crescimento do feto. O
Pilates € uma modalidade de exercicio fisico que pode trazer varios beneficios para
gestantes com lombalgia. Uma das vantagens do Pilates é que ele ajuda a fortalecer
0s musculos do abdémen, dorsal, dos gluteos e dos membros inferiores. Isso pode
reduzir a sobrecarga sobre a coluna vertebral e aliviar a dor lombar (LOPES; DE
ARAUJO, 2020).

Outro beneficio do método Pilates € ajudar a melhorar a postura. Durante a
gravidez, a mudanga no centro de gravidade do corpo pode levar a uma postura
alterada e aumentar a pressao na coluna vertebral. O Pilates enfatiza a manutengao
de uma boa postura, o que pode ajudar a prevenir ou reduzir a dor lombar. Além
disso, o Pilates pode melhorar a flexibilidade e a mobilidade articular, o0 que pode ser
especialmente util durante a gestacéo. Esses exercicios também podem aperfeigoar
o aumento da circulagdo sanguinea, o que pode melhorar a oxigenagdo do feto
(MELO et al., 2022).

E importante notar que os exercicios do método Pilates devem ser adaptados
as necessidades individuais de cada gestante e ser realizados com a orientagcéo de
um profissional qualificado. E recomendavel que as gestantes com lombalgia
consultem um médico antes de iniciar qualquer programa de exercicio fisico. Outro
beneficio do Pilates para gestantes com lombalgia é que ele pode ajudar a reduzir o
estresse e a ansiedade. A gravidez pode ser um periodo de grande ansiedade e
preocupacgdes, e o Pilates pode ser uma 6tima maneira de aliviar o estresse e
melhorar o bem-estar emocional da gestante (SILVA et al., 2017).

Aléem disso, o Pilates é uma atividade de baixo impacto, o que significa que é
menos provavel que cause lesdes ou tensdes musculares em comparagdo com
outras formas de exercicio fisico. Isso pode ser especialmente importante para
gestantes com lombalgia, que podem ter uma maior propensao a lesbes musculares
e dores articulares. Por fim, o Pilates pode ajudar a preparar o corpo para o parto e o
pos-parto. Isso porque ele ajuda a fortalecer os musculos do assoalho pélvico, que

sdo importantes para o controle da bexiga e do intestino, além de desempenhar um
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papel fundamental durante o parto. O fortalecimento desses musculos pode ajudar a

reduzir a incidéncia de incontinéncia urinaria pds-parto (MONTENEGRO, 2014).

2.5 Indicagoes e contra indicagoes do Pilates em gestantes

O Pilates € uma excelente opg¢ao de exercicio fisico para muitas gestantes,
mas € importante lembrar que nem todas as gestantes sao iguais e, portanto,
algumas podem ter indicagbes e contra indicagdes especificas. Aqui estdo algumas
indicagdes e contra indicagdes do método Pilates em gestantes segundo (BALDO et
al., 2020).

Indicagoes:

« Gestantes saudaveis que desejam manter a forma fisica durante a gravidez;

o Gestantes que querem fortalecer a musculatura abdominal, dorso e do
assoalho pélvico;

o Gestantes que desejam reduzir a dor lombar ou outras dores articulares;

o Gestantes que querem melhorar a postura e a flexibilidade;

o Gestantes que querem reduzir o estresse e a ansiedade.

Contra indicacoes:

o Gestantes que apresentam sangramento vaginal ou outros problemas
relacionados a gravidez, como pré-eclampsia ou placenta prévia;

o Gestantes com problemas cardiacos, respiratérios ou outros problemas de
saude que possam ser agravados pelo exercicio fisico;

o Gestantes que apresentam dor abdominal ou contragdes uterinas;

o Gestantes com histdrico de abortos espontaneos ou partos prematuros;

o Gestantes com qualquer tipo de lesdo ou dor que pode ser agravada pelo

exercicio fisico.
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3 METODO

3.1 Tipo de revisao, periodo da pesquisa, restricao linguistica e temporal
O modelo utilizado trata-se de uma revisao integrativa. Realizado no periodo
de Fevereiro a Junho de 2023, com levantamento bibliografico de artigos originais

em inglés, portugués e espanhol sem restricdo temporal.

3.2 Bases de dados, descritores e estratégia de busca

O material para a pesquisa foi artigos das bases de dados (MEDLINE via
PubMed); Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS)
via BVS; Physiotherapy Evidence Database (PEDro); e Scientific Electronic Library
Online (SciELO) com o tema, os efeitos do método Pilates no alivio da lombalgia em
gestantes. As buscas foram realizadas utilizando os descritores em Ciéncias da
Saude (DeSC) na lingua portuguesa: Método Pilates, gestante, lombalgia e dor
lombar. No Medical SubjectHeadings (Mesh): Pregnant, Pilates method, Backache e
Physiotherapy. Foi utilizado o operador booleano AND em todas as bases de dados

conforme descrito no quadro 1 das estratégias de busca.

Quadro 1 — Estratégias de busca

Bases de Estratégias de busca
dados
MEDLINE (Pregnant) AND (Pilates method)
via PubMed (Backache) AND (Physiotherapy)
LILACS via (Método Pilates) AND (Gestante) AND
BVS (Lombalgia)
PEDro (Gestagao)* (Método Pilates)*
(Lombalgia)
SciELO (Dor lombar) AND (Método Pilates)

Fonte: autoria proépria.

3.3 Realizagbes das buscas e sele¢ao dos estudos
Busca inicial e triagem: nesta etapa, foi realizada uma busca ampla nas bases

de dados citadas acima, incluindo artigos originais nas linguas, portuguesa e
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inglesa. A selegcdo de palavras-chave e a combinagdo de termos de busca foram
importantes para garantir que os resultados sejam relevantes. Apds a busca inicial,
os resultados foram examinados em relacdo a critérios de inclusdao e exclusao
definidos previamente, como tipo de estudo, populacédo, intervencao e desfecho. Os
estudos que ndo se enquadram nos critérios de inclusdo foram excluidos nesta
etapa.

Selecao final e avaliacdo da qualidade: apdés a triagem inicial, os estudos
restantes foram lidos em sua totalidade e avaliados quanto a qualidade e relevancia.
A qualidade dos estudos pode ser avaliada usando critérios especificos para o tipo
de estudo, como as escalas Jadad ou Cochrane. Apés a avaliagado da qualidade, os
estudos foram selecionados para inclusao na revisdo com base em sua relevancia

para a pergunta de pesquisa e na qualidade dos dados.

3.4 Critérios de elegibilidade (PICOT)
Com base no tema "Efeitos do método Pilates no alivio da lombalgia em

gestantes", o modelo PICOT foi o seguinte:

Quadro 2- critério de elegibilidade (PICOT)

P | Gestantes com lombalgia

| Método Pilates

C | Nao pré-estabelecido

O | Dor e ganho de flexibilidade

T | Estudos originais

Fon

te: autoria prépria
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4 RESULTADOS

Inicialmente, foram identificados 903 artigos. MEDLINE= 566 artigos,
LILACS=228 artigos, PEDro= 109 artigos, onde 149 artigos foram duplicatas
removidos antes da triagem, 78 inelegiveis, 13 removidos por outros motivos. Para a
triagem foram selecionados 663 artigos nas bases de dados investigadas, em
seguida 618 trabalhos foram excluidos pelos filtros de buscas por n&o se
enquadrarem nos requisitos de inclusdo, 45 trabalhos foram selecionados quanto a
elegibilidade, em seguida 8 duplicatas foram removidas, foram selecionados 17
estudos para leitura completa e destes, 2 foram elegiveis a revisdo integrativa da
literatura. A descricao detalhada do processo de selecdo pode ser observada no
Fluxograma abaixo. (figura 1).

Para a exposi¢cao das caracteristicas dos estudos incluidos foi utilizado o
(quadro 2), que permitiu a organizagao das informagdes obtidas em colunas com
nome do autor e data, tipo de estudo, populagado, grupos e amostras, tratamento do
grupo intervengao, tempo, duracédo e frequéncia do tratamento. O (quadro 3) foi
utilizado para a exposi¢ao dos resultados dos estudos incluidos, organizado em
colunas com nome do autor e data, desfechos, método de avaliagao e resultados.

Em relacdo ao tipo de estudo foram incluidos ensaios clinicos randomizados,
constituidos por amostras de mulheres gestantes que apresentam dor lombar sem
restricdo para a pratica de exercicios fisicos, com o objetivo de aliviar a dor lombar
durante o periodo gestacional.

Segundo Machado et al.,(2006) fui utilizado um programa de exercicios no
PPG (Pilates Postural para Gestantes) ndo protocolado, as sessdes foram
executadas utilizando os principios que norteiam o método Pilates, a intervencéo foi
constituida em: na execucado da propria respiracdo com ativagdo dos musculos
multifidos e transverso abdominal; exercicios estabilizadores da coluna e quadril;
exercicios de consciéncia corporal, exercicios de mobilidade seguimentar da coluna;
treinos especificos para grandes grupos musculares de membros superiores,
inferiores e tronco; treino de assoalho pélvico; exercicios respiratorios para o
trabalho de parto apdés a 322 semana gestacional; alongamentos passivos e/ou
ativos, foi utilizado também a Escala Visual Analégica (EVA) de dor. O programa

teve duracao de 3 meses, 3 vezes por semana por 30 minutos.
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O resultado desse estudo demonstrou que o método de Pilates Postural para
Gestantes trouxe melhoras significativas dos agravos causados pela dor lombar nas
gestantes que participaram do programa.

Em Diaz et al.,(2017) um estudo de ensaio clinico randomizado constituido
por um programa de exercicios utilizando o método Pilates com uma amostra de 105
gestantes dividida em dois grupos, grupo intervencdo com 50 gestantes e o grupo
controle com 55 gestantes. O grupo intervencao realizou o programa de atividade
fisica com método Pilates 2 vezes por semana por 8 semanas com duragao de 40
minutos, onde se observou melhora da dor lombar das gestantes assim como em
alguns parametros funcionais que também tiveram bons resultados: como
flexibilidade, curvatura da coluna vertebral, parametros durantes o parto, tipo de
parto, epsiotomia, analgesia, e peso dos recém nascidos.

A intervengcdo Diaz et al.,(2017) teve o uso de objetos para auxiliar na
execucao dos exercicios como: cadeira combo, ladder barril, trapézio e wall unit,
foram utilizados também bolas de 65 e 75 cm, rolos de espuma de 6/36, flexring
toner, bastbes, caneleiras de 1 kg, halteres de 1 a 3 kg e faixas elasticas de varias

tensoes.



Figura 1- fluxograma de estratégia de busca para revisao integrativa:
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*Consider, if feasible to do so, reporting the number of records identified from each database or register searched

(rather than the total number across all databases/registers).
**If automation tools were used, indicate how many records were excluded by a human and how many were

excluded by automation tools.

From: Page MJ, McKenzie JE, Bossuyt PM, Boutron |, Hoffmann TC, Mulrow CD, et al. The PRISMA 2020

statement: an updated guideline for reporting systematic reviews. BMJ 2021;372:n71. doi: 10.1136/bmj.n71. For

more information, visit:http://www.prisma-statement.org/
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O quadro 2 apresenta a analise dos estudos selecionados para realizagao

desse estudo, apresentado os objetivos, metodologia, resultados e conclusao de

cada.
Quadro 2 — Caracteristicas dos estudos incluidos
Autor Tipo de | Populaga | Grupos | Tratament | Tratament | Tempo,
(data) estudo o e o do | o do grupo | duragéo,
amostra | grupo intervenca | freqiiéncia.
s controle o
Machado | Ensaio Gestantes | 14 Nenhum Método 3 meses
et al. | clinico com idade | gestante | tratamento | Pilates com uma
(2006) entre 18 e | s Postural frequéncia
40 anos. para de 3 vezes
Gestante na semana
e duracéo
de 30
minutos
Diaz et al. | Ensaio Gestantes | 105 Nenhum Método 2 sessdes
(2017) clinico com idade | gestante | tratamento | Pilates de  grupo
randomizado | entre 18 a | s por 8
35 anos semana
com
duragao 40
minutos.

Fonte: autoria propria.

Quadro 3 — Resultados dos estudos incluidos

Autor Desfechos | Métodos de avaliagao Resultados

(data)

Machado | Dor Escala Visual Analdgica | Esse estudo demonstrou que o

et al. (EVA) Pilates Postural para gestantes pode

(2006) trazer efeitos positivos na
minimizagdo dos agravos causados
pela lombalgia no periodo da
gestagao.

Diaz et al. | Dor e | Escala Visual Analdgica | Observou-se melhora significativas

(2017) flexibilidade. | (EVA) dos agravos causados pela dor

lombar e nos valores de forca de
preensdo manual, flexibilidade dos
isquiotibiais e curvatura da coluna,
houve melhora também na avaliagao
em processo de partos sem
epsiotomia, com menos analgesia
peridural e menor peso dos bebés.

Fonte: autoria propria.
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5 DISCUSSAO

O conceito de Contrologia criado por Joseph Pilates na Alemanha a partir
1920, foi aprimorado ao passar dos anos e ganhou visibilidade em todo o mundo.
Apoés a sua morte em 1967 o conceito de Contrologia mudou de nomenclatura e
passou entdo a ser chamado de Método Pilates. O método € norteado por seis
principios e um deles ja citado a cima, o principio Centralizagdo, o exercicio que
trabalha toda a musculatura do Power House (casa da forga), proporcionando o
fortalecimento dos musculos que sustenta a coluna (MARTIN; AINHAGNE, 2009).

Em Machado et al.,(2006) diz que durante a gravidez a dor lombar € uma
das causas mais comuns e frequientes entre as gestantes, as estatisticas mostram
que cerca de 50 a 70% das mulheres gravidas apresentam lombalgia gestacional
com agravo acentuado no ultimo trimestre da gestagdo. O desconforto pode afetar

negativamente o bem estar da mulher e persistir apds o parto.

Para Diaz et al.,(2017) o objetivo principal foi a avaliagcdo dos parametros
funcionais das gestantes do grupo intervencdo, como: a flexibilidade da coluna
vertebral e dos musculos isquiostibiais, através de um programa de exercicios
utilizando o Método Pilates, enquanto o grupo controle ndo realizou nenhum
programa de exercicio. Ainda em Diaz et al.,(2017) observou-se a valorizagao do
meétodo Pilates como relevante na qualidade de vida das gestantes com lombalgia,
ap6s o fortalecimento dos musculos paravertebrais, melhorando sua marcha e
mobilidade. Houve também melhoras em outros aspectos como: melhora na forca de
preensao manual, diminuigdo da dor em trabalhos de parto devido ao fortalecimento
da musculatura abdominal e de assoalho pélvico.

Machado et al.,(2006) relata a dor lombar como um agravo comum do periodo
gestacional, tendo em vista que a prépria gravidez seja um fator limitante para a
pratica de atividade fisica. E tem como objetivo principal o método Pilates no alivio
da lombalgia em gestantes, e embasa o seu estudo por meio do método Pilates para
a ativagdo dos multifidos, levando em consideragdo que eles promovem a
estabilizacdo do segmento da coluna. Ainda de acordo com Machado e
colaboradores, durante o estudo os niveis de dor e inabilidade aumentaram de
acordo com a semana gestacional e na escala de dor que vai de 0 a 10 a média
registrada foi de 3,4 em relagdo a inabilidade, assim como o indice de dor eram

maior em mulheres que relataram dor lombar prévia.
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O estudo de Machado et al.,(2006) mostrou inconsisténcias na amostra de
participantes, onde 5 gestantes foram excluidas do programa por néo atingir a média
de frequéncia minima da pesquisa, dessa forma apenas 9 gestantes se mantiveram
na analise de dados, a intervencéo teve em sua amostra mulheres gestantes de alto
padrao social, com nivel de consciéncia de cuidados com a saude elevada, o estudo
também nao apresentou grupo controle, dificultando a analise entre os achados.

O sucesso do método Pilates pode ser atribuido a sua miriade de beneficios
que atua na reducao da dor lombar, sendo este um dos principais desconfortos do
sistema musculoesquelético durante a gestacdo. Podemos perceber também
melhorias no bem-estar mental e social das gestantes. As aulas de Pilates em grupo
também promovem dinéamicas terapéuticas, oportunidades de vinculo com as
gestantes e troca de experiéncias enriquecedoras. O resultado € ainda mais eficaz
se associado a outros tipos de praticas de exercicios (ROMA; CAMPOS-POZZI,
2020)
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6 COSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que este estudo mostrou relevancia no efeito do método Pilates no
alivio da lombalgia em gestantes, tanto na prevencao quanto durante a gestacgao.
Através da pratica dos exercicios do método Pilates, foi visto que seus beneficios
foram significativamente positivos na dor lombar gestacional causada devido as
alteragdes biomecanicas do sistema musculoesquelético, e em outros aspectos
como no ganho de flexibilidade lombar e de isquiostibias, melhora do equilibrio e da
marcha, em processos de partos com menos epsiotomia e com menos analgesia
peridural, devido ao fortalecimento da musculatura pélvica durante a pratica dos
exercicios do método Pilates para gestantes.

E preciso enfatizar sobre a importancia do método Pilates no alivio da
lombalgia gestacional para a populagdo. Devido aos seus inumeros beneficios
serem de suma importancia para uma gestagdo com redugdo dos desconfortos
musculares. Devido a essa pratica de exercicio ndo ser acessivel para todas as

mulheres.
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