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RESUMO

As transformacgdes fisicas decorrentes da gravidez podem resultar em desafios para a
saude materna, como dores associadas a mudancgas na postura, limitagdes funcionais
e impacto na qualidade de vida de gestantes. O método Pilates é sugerido como uma
possivel ajuda para reduzir esses problemas, embora a literatura ndo apresente um
consenso sobre os beneficios proporcionados por ele. Nesse contexto, o objetivo
deste estudo foi analisar os beneficios do Método Pilates em gestantes com dor lombar.
Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, na qual foram utilizadas as seguintes
bases de dados: SciELO, MEDLINE e LILACS. Como descritores, foram utilizados:
“‘gestacao”, “lombalgia”, “método pilates” e “beneficios”. De 118 artigos avaliados,
apenas sete atenderam aos critérios de elegibilidade. Foi possivel observar que o
Método Pilates resultou em menor avango da diastase abdominal, redugao da
sensacgao de fadiga, manutengdo das medidas corporais e circulatérias, aumento da
forga nos musculos abdominais e do assoalho pélvico, melhoria da flexibilidade dos

musculos isquiotibiais, estabilidade na regido lombar e pélvica, postura, capacidade

funcional e qualidade de vida em mulheres gravidas.

Palavras-chave: Pilates; Dor lombar; Musculatura pélvica; Qualidade de vida.



ABSTRACT

The physical changes resulting from pregnancy can result in challenges for maternal
health, such as pain associated with changes in posture, functional limitations and
impact on the quality of life of pregnant women. The Pilates method is suggested as a
possible help to reduce these problems, although the literature does not present a
unanimous opinion about the benefits it provides. In this context, the objective of this
study was to analyze the benefits of the Pilates Method in pregnant women with low
back pain. This is a narrative review of the literature, in which the following databases
were used: SciELO, MEDLINE and LILACS. The following descriptors were used:

“pregnancy”, “low back pain”, “pilates method” and “benefits”. Of 118 articles evaluated,
only seven met the eligibility criteria. It was possible to observe that the Pilates Method
resulted in less advancement of abdominal diastasis, reduced sensation of fatigue,
maintenance of body and circulatory measurements, increased strength in the
abdominal and pelvic floor muscles, improved flexibility of the hamstring muscles,
stability in the lumbar region and pelvic, posture, functional capacity and quality of life

in pregnant women.

Keywords: Pilates; Backache; Pelvic muscles; Quality of life.
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1 INTRODUGAO

A lombalgia caracteriza-se como um quadro de dor e rigidez no dorso inferior,
situado entre o ultimo arco costal e a prega glutea, podendo variar em intensidade de
leve a intensa. E influenciada por tabagismo, comportamento sedentario, indice de
massa corporal, ma postura no trabalho e forca muscular. Trata-se de uma queixa
comum entre muitas gestantes, podendo afetar 50% delas em algum momento no
decorrer da gestacao (Daneau et al., 2021).

Nessa populagéo, a lombalgia é frequentemente causada por uma combinagao
de fatores relacionados as mudancas fisicas e hormonais que ocorrem durante a
gravidez, tais como, altera¢des posturais, mudangas hormonais, aumento de peso,
mudancgas na distribuigdo corporal, atividades fisicas limitadas, fatores genéticos e
individuais (Damascena; Estrela, Plazzi, 2021).

Do ponto de vista biomecanico, ocorre na lombalgia o distanciamento do centro
de gravidade um pouco mais a frente, devido ao crescimento das mamas e abdémen,
0 que acarreta alteracbes na redugcdo do arco plantar, anteversao pélvica e
hiperextensdo dos joelhos. Causando assim acentuagado na lordose lombar e por
consequéncia a tensdo da musculatura paravertebral. Portanto, a compressao dos
vasos pelo utero, acarreta a diminuicdo do fluxo da corrente sanguinea, e pode
ocasionar a lombalgia, principalmente durante o ultimo semestre gestacional
(Carvalho et al., 2019).

A abordagem de um fisioterapeuta no tratamento da lombalgia em gestantes
pode ser altamente benéfica, visto que, esses profissionais de saude sao habilitados
para avaliar, diagnosticar e tratar uma variedade de condigbes musculoesqueléticas,
incluindo a lombalgia. Quando se trata de gestantes, podem desempenhar um papel
importante em aliviar a dor lombar e melhorar o conforto durante a gravidez (Ferreira,
2017).

Dentre as diversas abordagens que podem ser usadas na gestacéao,
evidenciase o método Pilates, um método de condicionamento fisico criado pelo
alemao Joseph Pilates. O método proporciona ao individuo o respeito e o
autoconhecimento do corpo, propiciando uma preparacgao fisioldgica e confianca do
praticante, englobando a qualidade da respiracéo, alongamento da estrutura corporal,

fortalecimento e propriocepgao corporal (Paiva, 2020).
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O método Pilates é frequentemente recomendado como uma abordagem de
exercicios seguros e eficazes para aliviar a lombalgia em diversas populacoes,
incluindo gestantes. No entanto, como qualquer programa de exercicios, é importante
adaptar os movimentos de acordo com as necessidades e limitagdes individuais

(Cordeiro; Brasil; Gongalves, 2018).

Além disso, o Pilates apresenta beneficios no sistema cardiovascular, auxilia na
melhora da circulagdo, promove expansao da caixa toracica, o que contribui na
respiracdo, melhora do controle da pressao arterial, além de promover aprimoramento
do condicionamento fisico, do alinhamento postural, amplitude muscular, coordenag¢ao
motora e consciéncia corporal (Pereira et al., 2020).

Desta forma, o presente estudo tem como obijetivo analisar os beneficios do

Método Pilates em gestantes com dor lombar.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Gestacao

2.1.1 Periodo Gestacional e Alteracées Biomecanicas

Durante o periodo gestacional, o corpo passa por varias alteragbes
biomecanicas significativas para acomodar o crescimento do feto e preparar-se para
o parto. Essas mudancas sao influenciadas pelas flutuagées hormonais, pelo aumento
do peso e pela necessidade de suportar o utero em crescimento, e podendo ser
considerada um estado de saude que inclui mudangas fisioldgicas, no qual podem vir
associadas a estados patoldgicos (Pereira et al., 2020).

Embora as mudangas sejam consideradas normais durante tal periodo, a agéo
hormonal acaba gerando aumento na frouxidéo ligamentar e mudangas biomecanicas
que acarretam alteracdes estruturais na estatica e dinamica do esqueleto. A medida
que o utero cresce, o centro de gravidade do corpo muda, isso pode levar a uma
inclinagédo anterior da pelve e um aumento da curvatura lombar. Além disso, a regiao
toracica também pode curvar-se para tras para manter o equilibrio (Cota; Metzker,
2019).

Aproximadamente metade do peso ganho no periodo gestacional se concentra
na area abdominal, o que acaba causando instabilidades posturais e
consequentemente aumento da base de sustentacdo. Levando-a a um processo
caracterizado por marcha tipo anserina, visto que o desequilibrio e 0 aumento da carga
no sistema articular provocam perturbacées no centro de gravidade, influenciando
diretamente na biomecanica da postura, essa condigéo é prevalente em cerca de 25%
das gestantes (Cestari et al., 2017).

O aumento do utero desloca o centro de gravidade para frente, o que pode
afetar o equilibrio e a postura da gestante. Devido ao hormdnio relaxina, os ligamentos
pélvicos afrouxam, preparando a pelve para o parto, no entanto, isso pode resultar em
maior instabilidade nas articulagées pélvicas, causando dor e desconforto. Por causa
do aumento de peso, principalmente na regido abdominal, ha uma presséo adicional
nas articulacbes e musculos de suporte, como os da coluna vertebral e da pelve
(Kroetz, 2015). Ja as articulagbes de carga, como os joelhos e os quadris, podem

estar sujeitas a mais estresse devido ao ganho de peso e as mudancas na distribuicao
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do peso corporal. Por fim, alguns musculos podem ficar mais sobrecarregados devido

as mudancas posturais, enquanto outros podem enfraquecer devido a falta de uso ou

a adaptacao do corpo (Cestari, 2023). O quadro 1 elenca as principais alteragdes e

suas causas evidenciadas durante o periodo gestacional.

Quadro 1 — Principais altera¢des e causas durante o periodo Gestacional

ALTERAGOES

CAUSAS

Musculoesqueléticas

Instabilidade articular

Aumento da base de sustentacao
Alteracao da marcha

Aumento do angulo lombo sacro — hiperlordose

lombar e cervical

Rotacao externa dos membros inferiores
Elevacgao da cabeca
Dores lombares e pélvicas

Fadiga muscular podendo aparecer caibras na
regido posterior da perna

Retropulsdo dos ombros

Alteracao de equilibrio e eventualmente quedas
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Alteragoes

emocionais

Aumento de cansaco
Irritabilidade

Mudancas de apetite
Diminuigéo da libido
Disturbios do sono

Medo das alteracbes corporais, de perder sua
identidade pessoal, do desconhecido, de ser
incapaz de cuidar do bebé e ainda inseguranga na
relagdo com o parceiro

Caréncia afetiva e instabilidade de humor

Ansiedade com a aproximagao do momento do

parto
Eventualmente, depressao

Alteragao da percepcao corporal

Alteracoes
respiratoérias e

hemodinamicas

Retencao de liquido proveniente de alteragdes
hormonais e hemodinamicas

Edemas de extremidades
Deslocamento superior do diafragma
Dispneia

Aumento do angulo subcostal

Diminuicdoda respiragdo abdominal e um
favorecimento do padrao toracico

Diminuigao da relacao ventilagao/perfusao

Aumento do esforgo respiratério

Fonte: Céstari et al., 2017

Para lidar com essas alteragdes e minimizar o desconforto, as gestantes podem

adotar medidas como praticar exercicios seguros, manter uma boa postura, usar
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calgados adequados, realizar alongamentos suaves, adotar técnicas de relaxamento
e consultar profissionais de saude, como fisioterapeutas, para orientacéo

personalizada (Rodrigues, 2018).

2.1.2 Lombalgia Gestacional

A lombalgia, também conhecida como dor lombar € uma das queixas mais
comuns relacionadas a saude e pode variar em intensidade, duragdo e origem.
Geralmente, a sintomatologia aumenta com o decorrer da gestagéo, o que implica
nas atividades diarias (Abreu, 2018).

Tal condigédo € considerada na maioria das vezes limitante para as gestantes,
pois influencia na qualidade do sono, atividade fisica, rotinas domésticas, lazer, vida
social e rendimento no trabalho. Diante disso, a lombalgia é caracterizada por uma
condicdo que se manifesta através da tensao muscular, dor, rigidez articular, presenca
de pontos-gatilho, mobilidade da coluna e redugao da amplitude movimento da coluna
vertebral, o que desencadeia de forma negativa o equilibrio, postura e a marcha da
gestante (Brito et al., 2022).

A etiologia da lombalgia no periodo gestacional ainda ndo é completamente
elucidada, sendo que as causas mais provaveis para seu aparecimento podem estar
associadas a diversos fatores/estimulos que modificam a biomecanica da mulher, tais
como: deslocamento do centro de gravidade para frente, alteragdes de postura,
redugao do arco plantar, aumento do abdémen e das mamas, hiperextensdo dos
joelhos e anteversao pélvica, frouxiddo da musculatura, aumento da lordose e
mudancas hormonais, vasculares e mecanicas, além de insuficiéncia pélvica e
pressao direta exercida pelo feto e utero gravidico sobre as raizes nervosas da coluna
lombossacra (Carvalho et al, 2017).

Durante a gestacdo, a instabilidade articular propiciada pela hipermobilidade
das articulagbes promove sobrecarga aos musculos e ligamentos que estabilizam a
coluna vertebral, como ja referido. Tracionar a coluna em uma posig¢ao anterior € um
determinante significativo para o desenvolvimento da dor lombar na gestacéo.
Portanto, a falta de estabilidade pélvica e lombar compreende um dos fatores mais

decisivos para o surgimento da lombalgia na gestagao (Santos et al., 2016).



17

Durante o periodo gestacional, os musculos retos abdominais sofrem
afastamento em razdo do progressivo crescimento do utero, sendo esse processo
conhecido como diastase abdominal. Quando patoldgica, esta condi¢ao pode culminar

com o desenvolvimento de lombalgia crénica e hérnias abdominais.

Figura 2 - Diastase abdominal na gestacéo.

Fonte: httbs://WwW.doctorfit.com.br/blog/diastase-abdominal-o-que-e-e-como-melhorar-
sem-

precisarde-cirurgia/

Atualmente a lombalgia é classificada em 3 formas distintas, que variam
conforme a sua localizagao, sendo elas, dor pélvica, lombar e ambas as formas (dor
combinada). A dor lombar, promove diminuicdo da mobilidade da regido lombar,
gerando dor a palpagao da musculatura paravertebral lombar. Na dor pélvica posterior,
observa-se a irradiacdo de dor para os gluteos e membros inferiores de forma
intermitente, o que provoca bloqueio de movimento durante a marcha e positivando o
teste de provocagao da dor pélvica posterior (Brito et al., 2022).

A lombalgia gestacional pode afetar negativamente a qualidade de vida da
paciente, podendo ocorrer a partir do segundo trimestre da gestagcdo, sendo
considerada apenas mais um desconforto. Nos casos mais graves, ela pode causar

incapacidade motora, ins6nia e, em alguns casos, depresséo, que impedem a gestante
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de levar uma vida normal, podendo perdurar mesmo apoés a gestagao. Isso reforga a
importancia do tratamento da lombalgia gestacional, de modo a propiciar uma

gestacéo saudavel (Martins, 2019).

2.1.3 Fisioterapeuta no Periodo Gestacional

Durante o periodo gravidico, o corpo passa por inumeras transformacgoes, sé&o
elas musculares, esqueléticas, enddcrinas, psiquicas, emocionais e sociais. O
aumento de peso e do volume abdominal sobrecarregam a regido do assoalho pélvico
predispondo a gestante a diversos tipos de disfung¢des, além disso, as alteragdes
posturais e aumento da carga sobre a lombar propiciam o surgimento de queixas
algicas, como por exemplo, a lombalgia (Silva; Resplandes; Silva, 2021).

Quando esse quadro cinético-funcional nao é tratado e cuidado de forma
adequada, podem surgir patologias severas e cronicas, além da redugdo da sua
qualidade de vida. Nesse contexto, a pratica regular e orientada de exercicios fisicos
€ recomendada pelos 6rgaos de saude internacionais e nacionais, como um meio
seguro e eficaz para a promogéo da saude, além de ser capaz de prevenir doengas
como hipertensao gestacional, diabetes mellitus, e desconfortos musculoesqueléticos
(Silva et al., 2019a).

E de extrema importancia a intervencéo fisioterapéutica para que se possa
proporcionar a gestante uma melhora na qualidade de vida nesse periodo e prevenir
possiveis algias limitantes. A fisioterapia aplicada a obstetricia, € considerada
essencial, visto que, € umas das profissées encarregadas pelo bem-estar da gestante.
Portanto, a fisioterapia desempenha um papel fundamental na gestacéao, contribuindo
para a saude da mulher, bem como para o desenvolvimento saudavel do feto. A
importancia da fisioterapia na gestacao € multifacetada e abrange diversos aspectos,
incluindo a preparacgao para o parto, o alivio de desconfortos e a recuperacao posparto
(Santos et al., 2019).

Durante a gestacao, as pacientes podem ser orientadas a executar técnicas
fisioterapéuticas de relaxamento, exercicios de fortalecimento e alongamento, além de
técnicas de respiragdao que auxiliam a gestante durante o trabalho de parto. A
preparacao fisica e emocional para o parto € uma parte importante do papel da

fisioterapia. Além disso, as atividades fisicas facilitam o nascimento do bebé, diminuem
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as chances de realizagcdo de cesariana, bem como melhoram o processo de
recuperagao poés-parto (Silva et al., 2019).

Por meio da anamnese fisica e da avaliacdo, a fisioterapia identifica as
alteracbes posturais presentes, e constroi, a partir de achados como queixas e
histérico clinico, um plano terapéutico baseado em exercicios adequados as
necessidades da gestante. Assim, sera possivel determinar frequéncia, tipo e duragéo
da atividade fisica, e intensidade. S&o estratégias de respiracédo, relaxamento,
alongamentos, equilibrio e mobilidade, bem como fortalecimento de grupos
musculares especificos. Durante a gestagcdo, € comum a gestante vivenciar
desconfortos como dor nas costas, dor pélvica, inchaco e outros sintomas. A
fisioterapia oferece abordagens terapéuticas, como a massagem, a terapia manual e
exercicios especificos, para aliviar esses desconfortos (Keil et al., 2022; Marinho; De
Andrade, 2022).

As estratégias fisicas mais usadas na gestagao sdo as caminhadas periddicas,
esteiras, biscicleta estacionaria e aerdbicos de baixa intensidade e baixo impacto que
variam de leve a moderada. Na fisioterapia, algumas se destacam, como a hidroterapia,
a acupuntura, a drenagem linfatica e o método Pilates. Além disso, a fisioterapia
pélvica ajuda a prevenir e tratar a incontinéncia urinaria, um problema comum durante
e apos a gestacgao. Exercicios especificos fortalecem os musculos do assoalho pélvico,
melhorando o controle da bexiga (Cota; Metzker, 2019).

Técnicas de mobilizagao suave podem aliviar a dor e melhorar a mobilidade das
articulagdes da coluna vertebral nos casos de dor lombar, muito comum na gestagao.
Também pode-se fazer uso de modalidades como calor, frio, massagem, ultrassom
terapéutico ou eletroterapia para alivio da dor e relaxar os musculos. Cabe ao
fisioterapeuta além das intervencgdes fisicas, fornecer aconselhamento e suporte
emocional, ajudando a gestante a entender a natureza da lombalgia gestacional e a

importancia do tratamento (Abreu, 2018).
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2.2 Método Pilates

2.2.1 Vis&o Histérica do Pilates

Joseph Humbertus Pilates, nascido na Alemanha no ano de 1880, criou o
método Pilates em 1914, que hoje é amplamente utilizado por varios profissionais de
fisioterapia. Joseph tinha asma, raquitismo e febre reumatica mas ele ndo se deixou
abater por sua doenca e continuou trabalhando para melhorar seu corpo. Assim,
comecou a se exercitar desde cedo, praticando esportes como boxe, esqui, mergulho,
yoga e natacado, além de estudar anatomia, medicina oriental e fisiologia (Serafini et
al., 2020).

Era de costume de Joseph, observar os animais realizando movimentos,
fazendo-o descobrir que alguns movimentos humanos sdo comparaveis aos dos
animais. Além disso, aprofundou os seus conhecimentos sobre anatomia, fisiologia e
medicina tradicional, agregando conceitos de artes marciais e ioga. Ele mudou-se para
a Inglaterra dois anos antes do inicio da Primeira Guerra Mundial em 1912, onde
passou a trabalhar como lutador de boxe. Apds acusagdo de ser um inimigo
estrangeiro, acabou preso em um campo de concentracdo. Como resultado, tornouse
enfermeiro e ajudou os estrangeiros a praticarem os exercicios fisicos que ja havia
desenvolvido (Franco, 2023).

Em sua atuagdo como enfermeiro, passou a utilizar molas das camas dos
hospitais, em exercicios visando o fortalecimento muscular dos acamados. O método
de Joseph foi reconhecido como eficaz e benéfico quando uma epidemia de gripe
matou varias pessoas de outros campos de concentragcdo. Cada exercicio foi projetado
para atender aos requisitos e condicdes de cada praticante (Figueiredo; Damazio,
2018).

Apos o fim da guerra, Joseph treinou com a Forga Policial de Hamburgo, na
Alemanha. Posteriormente, se mudou para a cidade de Nova lorque, nos Estados
Unidos. L4, ele abriu um estudio no edificio do New York City Ballet (Figura 1). Assim,
as técnicas de Joseph foram usadas por bailarinos famosos que sofreram lesdes e

melhoraram significativamente. A modalidade rapidamente se tornou popular em todo
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o mundo. Ainda hoje os aparelhos criados por Pilates s&o utilizados, como Cadillac,

Ladder Barrel, Reformer, High Chair, bem como diversos acessorios como Magic

Circle, Foot Corrector, Neck Stretcher e outros (Panelll, 2017).

Figura 1. Studio de Joseph Pilates em Nova York. Na figura, Joseph esta a

esquerda e sua esposa a direita

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com

2.2.2 Aspectos Gerais do Método Pilates

Baseado na nogao de que as pessoas tém a capacidade e na inteligéncia de
mover seu corpo com controle e consciéncia, Joseph chamava sua técnica de "Arte
do Controle". Isso expressa o equilibrio e a coordenacao entre o espirito, a mente e o
fisico. Arespiracao, o controle dos movimentos, a precisao, a fluidez e a concentragao
sdo as bases para alcangar esse equilibrio. Assim, o foco, a disciplina e a
concentragdo continuos ajudam a desenvolver a consciéncia corporal e a realizar
movimentos fluidos, seguros e qualificados (Marés et al., 2012).

O método hoje chamado Pilates, em homenagem a Joseph, visa melhorar a
flexibilidade, resisténcia, equilibrio, forca de alavanca, estabilidade e mobilidade. De

acordo com seus principios e exercicios, pessoas saudaveis e pacientes com varias
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doencas e disfungdes, como paralisia cerebral, condigdes pds-operatorias, lombalgias,
esclerose multipla, sarcopenia, entre outras podem realizar o método (Serafini et al.,
2020).

Originalmente composto por trinta e quatro movimentos, o método passou por
adaptacdes que resultaram em aproximadamente 500 variagdes, algumas das quais
envolvem o uso de equipamentos, enquanto outras ndo. Recomenda-se a pratica do
Pilates trés vezes por semana, em aulas com duracdo de 60 minutos. Existem duas
abordagens: uma com o uso de aparelhos e outra no solo, denominada The Mat.
Ambas enfocam a estabilizagao pélvica, a mobilidade das articulagbes, o alongamento
e o fortalecimento dos membros superiores e inferiores, além da consciéncia e controle
dos musculos abdominais (Marés et al., 2012).

O Método Pilates usa contragdes isométricas para enfatizar a ativagao do power
house, o centro de forga do corpo localizado principalmente na regido abdominal, mas
envolvendo todos os musculos do CORE, incluindo os musculos abdominais,
multifidos, transversos do abdémen e do assoalho pélvico. Além disso, o método
também emprega contragdes isotonicas. Ele preconiza movimentos que promovem
uma melhor relagao entre os musculos agonistas e antagonistas, visando aprimorar a
funcionalidade dos musculos responsaveis por estabilizar o corpo (Costa, 2022).

Os exercicios sao realizados com um ritmo respiratério padronizado, instruindo
0S pacientes a expirarem ao contrairem um musculo. Ha uma priorizagdo na
estabilidade e fortalecimento dos musculos do CORE, devido a sua extrema
importancia na gestao eficaz das cargas na regidao pélvica e na coluna vertebral
(Baldini; Arruda, 2019).
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3 METODO
3.1 Tipo de estudo e periodo da pesquisa
O trabalho baseia-se em uma revisdo narrativa da literatura, de carater

descritivo e qualitativo. O estudo foi realizado entre outubro e novembro de 2023.

3.2 Bases de dados, Descritores e Estratégia de Busca
Para a realizagéo as buscas foram utilizadas as seguintes bases de dados:

Scientific Electronic Library Online (SciELO), Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online (MEDLINE) e Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS). Para as buscas, foi realizada com o seguinte descritor de acordo
como os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): “gestacado” e as palavras-chave:
‘lombalgia”, “pilates”, “beneficios”, assim como suas versdes na lingua inglesa
baseados na Medical Subject Headings (MeSH): sendo “backache” como descritor e
as palavras-chave: “pregnat” e “pilates”, e os operadores booleanos utilizados para

interligacao entre eles foram “AND” e “OR” como listado no quadro 2.

Quadro 2 - Estratégia de busca

Base de dados Estratégia de busca

SciELO (pilates) AND (gestacao) AND (beneficios)
OR (lombalgia)

LILACS via BVS (Gestagao) AND (lombalgia) AND

(método pilates) OR (beneficios)

MEDLINE via PubMed (pregnant) AND (backache) OR (pilates)
através do MeSH

Fonte: autoria prépria (2023).

3.3 Critérios de elegibilidade

Critérios Inclusao

P (populagéao) Gestantes com lombalgia

| (intervengao) Método Pilates




C (controle) Auséncia do Método Pilates

O (“outcome”) Diminuicdo das dores ou
melhoria na qualidade de vida
apos aplicacao do

Método

Fonte: autoria propria (2023)

Baseado nesse quadro nesse quadro, elaboramos a seguinte pergunta

condutora: quais os efeitos do Métodos Pilates na lombalgia em gestantes?
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos a identificagdo dos estudos através das bases de dados pesquisadas,
identificou-se um total de 118 artigos, alguns estudos foram excluidos apos analise
dos titulos, duplicacdo dos mesmos, indisponibilidade na integra e inadequagéao
quanto aos critérios de elegibilidade, de modo que a amostra final foi composta por 07

artigos, conforme fluxograma de selegao exposto na Figura 1.

Figura 1 — Fluxograma de seleg¢do dos estudos

118 registros identificados ap6s a busca nas bases de dados

BVS (n= 95) LILACS (n=17) SGIELO (n= 06)

Textos excluidos apds leitura do
titulo e por estarem fora do espaco
temporal de 2018 a 2023 (n = 50)

Excluidos com base nos resumos (n = 32)
Excluidos apds leitura na integra (n = 16)
Excluidos por estar em outras linguas (n = 05)

¢

Estudos incluidos
(n= 07)

v
@]
o
<
=
=
-
=
w
=]

Textos excluidos por estarem em
duplicata (n = 08)

TRIAGEM

ELEGIBILIDADE

INCLUSAO

Fonte: propria autoria (2023)
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Quadro 1 - Artigos selecionados na pesquisa em ordem crescente de ano de

Oktaviani,
2018

Ahearn;
Greene e
Lasner,
2018

Silva et al.,
2019

Pilates
workouts  can
reduce pain in
pregnant
women.

Some effects of
supplemental

Pilates training
on the posture,
strength, and
flexibility of
dancers 17 to
22 years of age.

Atuacao do
fisioterapeuta
no periodo
gestacional:
uma

revisao
integrativa de
literatura.

publicagao.

Revelar o efeito
do Pilates na
dor durante a
gravidez e o
trabalho de
parto.

Analisar 0s
efeitos
qualitativos e
quantitativos do
Método Pilates
no alinhamento
pélvico, forca e
flexibilidade em
dancarinos.

Demonstrar a
importancia do
fisioterapeuta

durante o
periodo
gestacional e o
periodo pos-
parto.

Foi elucidado que o exercicio
de Pilates durante a gravidez
nao foi estatisticamente eficaz
na reducao da dor durante a
gravidez, mas foi eficaz na
reducao da intensidade da dor
durante o trabalho de parto.
Este estudo concluiu que o
exercicio Pilates nao foi eficaz
na reducao da dor durante a
gravidez, mas foi eficaz na
reducao do trabalho de parto.

dor. H4 necessidade de mais
pesquisas sobre o assunto.

O estudo apontou uma
reducdo nos desalinhamentos
posturais com a pratica do
Pilates. A predominancia de
posteriorizacdo da cabeca,
hiperextenséao dos joelhos e
pronacao ou supinacdo do
tornozelo reduziu
consideravelmente. Além
disso, a prevaléncia de
inflexibilidade dos musculos
isquiotibiais reduziu e a forga
dos musculos abdominais foi
otimizada. Os participantes
salientaram que o Método
Pilates melhorou a
estabilidade de tronco, o
alinhamento pélvico, a forca e
a consciéncia corporal.

A pratica de exercicios durante

a gravidez é fundamental, pois
melhora o condicionamento
fisico, ajuda no metabolismo,
diminui edema, trabalha a
respiragdo e condiciona o
corpo para o trabalho de parto.
O fisioterapeuta tem acéao
importante tanto no periodo



Pereira et
al., 2020

Sonmezer;
Ozkosli;
Yosmaoglu
, 2020

Ghandali,
2021

Os beneficios
do método
pilates  diante
das alteragdes
do periodo
gestacional.

The effects of

clinical pilates
exercises on
functional
disability, pain,
quality of life
and
lumbopelvic
stabilization in
pregnant
women with low
back pain: A
randomized
controlled study
The
effectiveness of
a Pilates
exercise

program during
pregnancy on

Descrever o0s
beneficios do
método Pilates

proporciona
durante o}
periodo
gestacional,
diante das
modificagdes
fisicas e
biomecanicas,
identificando
quais as
recomendacgdes
para a pratica
do método
Pilates.

Determinar os

efeitos dos
exercicios
clinicos de
Pilates na
estabilizacao
lombopélvica,
dor,
incapacidade e
qualidade de
vida em
gestantes com
lombalgia.
Investigar a
eficacia do
programa de
exercicios

Pilates durante
a gravidez nos
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gestacional quanto no periodo
de pébs-parto, através de
técnicas que melhoram a dor,
a postura corporal, contribui
no parto, minimizando lesdes
no assoalho pélvico.

A pratica dos exercicios de
Pilates durante o periodo
gestacional possui diversos
beneficios na evolucdo da
gestagédo, durante e apods o
parto, assim como o bebé,
devendo ser bem orientados
pelo profissional
fisioterapeuta.

Os exercicios do Pilates
podem ser recomendados
como um meétodo eficaz e
seguro para aumentar a
estabilizacado lombopélvica,
reduzir a dor e a incapacidade,
melhorar a mobilidade fisica e
os problemas de sono em
mulheres gravidas com
lombalgia.

De acordo com os resultados
deste estudo, a pratica de
Pilates durante a gestacao
melhorou o processo de
trabalho de parto e aumentou
a satisfacdo materna com o



Figueiredo
et al., 2020
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childbirth resultados do  processo de parto, sem
outcomes: a parto. causar complicagbes para a
randomised mde e o bebé. Contudo,
controlled recomendam-se estudos com
clinical trial amostras maiores para

comprovar a eficacia e

segurangca desta  pratica

Método pilates
no tratamento
da lombalgia
gestacional.

Buscar e avaliar
evidéncias na
literatura do MP
no tratamento
da Lombalgia
Gestacional
(LG).

durante o trabalho de parto.

O MP reduziu a intensidade da
LG, sendo uma ferramenta de
tratamento  pré-natal que
apresenta como beneficios
melhora da resisténcia
muscular do tronco (auxiliando
no reequilibrio muscular) e do

assoalho pélvico, melhora da
consciéncia  corpora, da
flexibilidade, e consequente
bem-estar e ganho na
qualidade de vida. Apesar do
MP apresentar todos esses
beneficios, deve-se ficar
atento as limitacdes clinicas.

Fonte: Prépria autoria

Beneficios do Pilates na Lombalgia Gestacional

O método Pilates é reconhecido em todo o mundo como um dos exercicios
essenciais para melhorar a funcéo fisica, mental e motora. Ele consiste em uma
variedade de atividades de baixo impacto que promovem tanto a flexibilidade quanto
a forga do corpo. Ao pratica-lo durante a gravidez, é crucial incorporar técnicas de
respiragcdo padronizadas para ajudar a ativar os musculos estabilizadores mais
profundos, especialmente o transverso do abdémen em conjunto com a regiao pélvica,
aprimorando assim a forga do tronco e da regiao pélvica (Ghandali, 2021).

Com base nos principios da fisiologia e cinesiologia, 0 método Pilates tem como
objetivo fortalecer os grupos musculares centrais do corpo, conhecidos como Power

House dos musculos paravertebrais, abdominais, gluteos e assoalho pélvico. Isso &
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alcangado principalmente através de exercicios de resisténcia e alongamento que
estdo intimamente ligados a respiragdo. Essas praticas sdo fundamentadas nos
principios de controle da postura, mobilidade e concentragcdo. As contragdes
isométricas realizadas no Power House visam atingir os musculos do assoalho pélvico,
0s quais necessitam de treinamento durante a gravidez para promover uma maior
consciéncia e percepcao corporal, prevenir disfungdes urinarias e auxiliar no trabalho
de parto, bem como beneficiar a gestante na reeducacédo da dor lombar (Oktaviani,
2018; Pereira et al., 2020).

Foi constatado que o Pilates oferece beneficios significativos para mulheres
gravidas, melhorando a qualidade de vida ao reduzir desconfortos e mudangas que
impactam na mecanica da coluna lombar, obtendo resultado positivo sobre lombalgia
gestacional (Silva et al., 2019). Ainda nessa perspectiva, o estudo de mostrou que o
fortalecimento dos membros superiores, dos musculos estabilizadores do abdémen e
da lombar melhoram quadros de dor, a qualidade de vida e atuam sobre a saude
mental da gestante, considerando uma técnica benéfica para o pré-natal, uma vez que
melhora a resisténcia muscular do tronco e do assoalho pélvico, melhorando inclusive
a flexibilidade, a consciéncia corporal, o bem-estar e qualidade de vida (Figueiredo et
al., 2021).

O adequado alinhamento € um pré-requisito para executar um movimento de
forma eficiente, especialmente o alinhamento pélvico, que exerce grande influéncia,
podendo prejudicar o desempenho de algum movimento quando estiver alterado.
Desta forma, o Método Pilates realizado durante 14 semanas, com duas sessdes
semanais, torna-se uma estratégia eficaz para melhorar a biomecénica corporal, como
observado no estudo de Ahearn; Greene e Lasner (2018). Vale ressaltar que a maioria
dos estudos utilizou a técnica por pelo menos duas vezes por semana, durante um
periodo de oito semanas, totalizando 16 sessdes para que os beneficios sejam

observados (Sonmezer; Ozkdsli; Yosmaoglu, 2020).

A melhoria na postura, fortalecimento do assoalho pélvico, aumento da
flexibilidade, melhoria na circulacdo e a reducdo das dores representam ganhos
importantes que contribuem para uma significativa melhora na capacidade funcional

durante a gestacdo (Sonmezer; Ozkdsli; Yosmaoglu, 2020).
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

O Método Pilates, quando realizado duas vezes por semana ao longo de oito
semanas, demonstra ser eficaz para reduzir a dor lombar em mulheres gravidas. Além
disso, essa abordagem promove melhorias fisicas neste grupo, como a redugéo da
progressdo da separagdo dos musculos abdominais, diminuicdo da fadiga,
manutencido dos parametros de medidas corporais e circulatérias, aumento da forga
dos musculos abdominais e do assoalho pélvico, aumento da flexibilidade, melhoria
da estabilidade na regido lombar e pélvica, da postura, da capacidade funcional e da

qualidade de vida.
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