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RESUMO

Introdugdo: A gestacdo é um processo natural e fisioldgico que ocorre na vida da
mulher e que traz consigo diversas alteragdes fisicas, hormonais e emocionais. Todas essas
alteragbes podem ocasionar dores, desconfortos e disfungbes como a lombalgia. Objetivo: O
objetivo deste estudo é realizar uma revisao integrativa dos possiveis beneficios que o método
pilates pode oferecer no tratamento da lombalgia durante o periodo gestacional. Metodologia:
Esta € uma revisao integrativa, onde foram incluidos estudos com gestantes submetidas a
intervencado com o método pilates. As buscas foram realizadas em Outubro de 2021 nas bases
de dados: PUBMED, Scientific Electronic Library onLine (SCIELO), Lilacs (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), Google Scholar, Elsevier e revistas
eletrbnicas. Resultados: Foram encontrados 60 artigos, onde cinco se encaixaram nos
critérios de inclusdo e exclusdo. Diversas variaveis foram analisadas, sendo que a dor lombar
foi a mais descrita. Conclusdo: O método pilates ndo sé traz excelentes resultados sobre a
prevengdo e a redugcdo da dor lombar em gestantes, mas também em variaveis como a
redugédo de edemas e melhora da qualidade de vida.
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INTRODUGAO

A gestagao tem inicio no momento em que a mulher é fertilizada, sendo
ela de maneiras naturais como relagdes afetivas ou através da fertilizacao
artificial, mas independente do processo de concepcéo a gestante passara por
uma sequéncia de adaptacdes fisicas e fisioldgicas. A preparagao para a
gestacdo envolve fatores biomecanicos e hormonais e estas alteragbes podem

causar dores, desconfortos e disfungdes, neste estudo destaca-se a lombalgia,



que pode causar incapacidades de realizar atividades e assim, afetar a vida
profissional e familiar da paciente (SILVA et al, 2019).

A lombalgia é definida como desconforto axial ou parassagital na regido
lombar inferior, € possivel ser de natureza musculo esquelética ou pode ocorrer
devido a uma combinagdao de fatores mecanicos, circulatorios, hormonais e
psicossociais, ou seja, associados a uma gestagdo, pode haver agravos
(NOVAIS et al, 2006; GOMES et al, 2013).

Um fator agravante da lombalgia é o enfraquecimento dos musculos do
assoalho pélvico, que pode gerar uma postura inadequada e provocar a dor
lombar. Devido a falta de forga muscular apropriada para sustentacdo dos
orgaos da pelve, pode ocasionar um prolapso, uma debilidade que causa
incontinéncia ou vazamentos embaragosos. Esse fator € bem comum em
gestantes, tornando os exercicios para o assoalho pélvico um dos mais
importantes na gravidez (ENDACOTT et al, 2007).

American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG et al,
2015), desde a década de 1990, orienta que a pratica de exercicios na
gestacdo devem ser estimulados tanto para gestantes ativas como para
gestantes sedentarias, tendo como foco principal a melhor qualidade de vida da
mulher. Essas orientagdes terdo como enfoque o controle do peso; alteracoes
posturais, diminuicdo do estresse, risco de depressdo puerperal, maior
autonomia no trabalho de parto. Tudo isso acarreta a curto e longo prazo em
melhor qualidade de vida (SURITA et al, 2014).

Entretanto, apesar da pratica de exercicios fisicos trazer diversos
beneficios, pode trazer também, riscos para mae como: Hipoglicemia;
Hipertermia; Lesdes musculo esquelética. Ja no feto o exercicio pode diminuir
o fluxo sanguineo para a placenta, além de poder causar hipertermia e
hipoglicemia (RODRIGUES et al, 2008).

Quanto ao tipo de atividade a ser proposta para as gestantes, todas
podem ser consideradas, desde que nao oferecga riscos para a gestagao, como
exercicios aerobios, de forga, alongamento, relaxamento ou danga. Entre as
atividades de forga, o Pilates e a musculagdo séo os mais realizados, seguindo

sempre a recomendacao do tempo médio indicado, sem que a gestante



apresente desconfortos ou qualquer intercorréncia durante a pratica da
atividade (SURITA et al, 2014)

Observamos que o método Pilates € um bom recurso terapéutico para
ser aplicado com as gestantes. Foi criado pelo alemdo Joseph Hubertus
Pilates, por volta de 1900. Em 1918, Joseph obteve seu primeiro trabalho
reconhecido, pois os individuos que praticavam seu método de exercicio ndo
sofreram sintomas graves com o virus influenza, pandemia que vigorou na
época. Joseph denominou seu método como contrologia, entretanto, apos sua
morte foi renomeado como pilates, e se tornou uma marca mundial (PIRES et
al, 2005).

A presente revisao, torna-se relevante em razao que cerca de 80,8% das
mulheres sofrem com a dor lombar durante o periodo gestacional (MARTINS et
al, 2005). Este estudo possui como objetivo principal, verificar os possiveis
beneficios do método pilates para tratar a lombalgia durante o periodo

gestacional.

REFERENCIAL TEORICO

Gestacgao

A gestacdo é um periodo onde ocorrem diversas transformacodes
fisioldgicas relacionadas a producao hormonal, mudancas posturais, aumento
do utero e de tecidos, mudancas essas que sao necessarias para o
crescimento saudavel do embrido e, posteriormente, o desenvolvimento do feto
durante o periodo gestacional (CANESIN et al, 2010).

As mudancas metabdlicas sdo acarretadas por trés fatores. O primeiro
fator ocorre na producao de enzimas e hormdnios, que afetam diretamente os
orgaos reprodutores e causam a retengcdo hidrica. O segundo fator € o
aumento do volume do utero, da circulacdo sanguinea e da respiragado. E o
terceiro fator € o aumento das exigéncias de oxigénio e elementos nutritivos
que podem acarretar diversos disturbios metabdlicos (SOUZA et al, 2010).

Durante o periodo gestacional as alteragdes psicologicas e
biomecanicas estao relacionadas principalmente aos hormoénios: relaxina,

estrogénio e progesterona.



A relaxina é o hormdnio responsavel pela elasticidade e flexibilidade dos
tecidos moles, possibilitando a dilatacdo do colo do utero, pélvis e tecido
conjuntivo, o que permite o crescimento fetal e trabalho de parto. Um fator
negativo é o aumento do risco de lesbes musculoesqueléticas (FIRMENTO et
al, 2012).

O hormdnio estrogénio é responsavel por acelerar o crescimento uterino,
ductos mamarios, densidade 6ssea, crescimento de 6rgaos do feto e regular a
retencdo de sodio. No entanto, a sua ma distribuicdo e producdo pode
acarretar, a diastase abdominal, promover o aparecimento de edemas e o
aumento da pressao arterial, possibilitando ao paciente adquirir pré-eclampsia
(ENDACOTT et al, 2007).

O hormbnio progesterona é responsavel pelo estimulo do sistema
respiratorio, inibir contragdes uterinas, auxilia no desenvolvimento das mamas
para lactagao, reduzir tdnus dos musculos lisos, reduzindo motilidade gastrica e
relaxando os esfincteres. Tais efeitos acarretam no aumento da frequéncia
respiratoria, o que pode promover o quadro de dispnéia, causada pela
aproximacdo do utero ao diafragma, levando ao aumento do consumo de
oxigénio e hiperventilagdo. A redugdo do tbnus muscular pode levar a
incontinéncia urinaria, prolapso dos 6rgaos genitais e hipotonia muscular
(ENDACOTT et al, 2007).

Além dos disturbios causados por horménios, FABRIN (2010) relata que
durante a gestagdo podemos observar o surgimento das algias posturais, entre
elas, a alteragao do centro de gravidade da paciente que pode levar a quedas,
lordose ou cifose cervical que levam a anteriorizacdo da cabecga, hiperextensao
dos joelhos, aumento da lordose lombar, anteversdo pélvica, protracéo
escapular, rotacdo dos MMSS pelo aumento das mamas, transferéncia do peso
entre os calcanhares e aumento da base de sustentacdo da gestante. Estes
fatores podem levar a diversas algias, tais como, sindrome do tunel do carpo,
cervicalgia, lombalgia, dor sacroiliaca e dorsalgia que interferem na vida
profissional e familiar da gestante.

Mediante as patologias supracitadas, a fisioterapia atua de maneira

generalista, trabalhando o ser humano como um todo para prevencao e



reabilitacdo da paciente. O profissional de fisioterapia € o mais apropriado para
tratar as alteragbes musculo esqueléticas que ocorrem devido a gravidez e que
pode tornar a mulher gravida mais vulneravel a dores e desconfortos (SILVA et
al, 2017).

Método pilates

O método pilates (MP) € um programa de condicionamento fisico e
mental que utiliza o proprio corpo do individuo para a execugdo de seus
exercicios, faz uso de sua forga, flexibilidade muscular e coordenacéo,
possibilitando movimento com pouco esforco de forma fluida e equilibrada. A
escolha dos exercicios sera determinada pela finalidade e necessidade de
quem a pratica, exigindo constante atencdo do praticante sobre seu corpo
durante todo o exercicio (MASSEY P. et al, 2012; ISACOWITZ et al, 2013;
ELLSWORTH A. et al, 2015).

O praticante do MP deve pbr em pratica a ideia de que o exercicio
comega na mente, além de manter a estabilidade da musculatura postural, que
sdo o centro de forca do corpo, a partir do qual todos os movimentos do
método sdo iniciados, através de técnicas relaxamento para incentivar a
tranquilidade, bem como a calma e a concentragao mental, garantindo um foco
preciso na area do corpo que esta sendo exercitada (MASSEY P. et al, 2012;
ISACOWITZ et al, 2013; ENDACOTT et al, 2007).

O MP proporciona diversos beneficios que vao fortalecer o core (ou
“centro de forga”), alongar a coluna, melhorar o tbnus muscular, aumentar a
consciéncia corporal, a flexibilidade e a coordenagdao, bem como reduzir o
estresse, melhorar o foco mental e promover uma melhor sensacdo de
bem-estar a seu praticante (ENDACOTT et al, 2007).

O método baseia-se em 6 principios basicos:

1. Controle: O controle ou a consciéncia deve estar presente em todos os
exercicios. Estar consciente de sua postura por meio da manutencao da
posicdo neutra da coluna e do uso dos musculos estabilizadores
profundos, promove o alcance da precisdo e a manutengdo do
alinhamento correto (MASSEY, P. 2012; ELLSWORTH, A. 2015).



Conforme vocé se exercita, o controle de seus musculos, posicdes e
velocidade vao se aperfeigoando proporcionando seguranga na
execucao dos exercicios, pois neste método o que tem importancia nao
€ a quantidade e sim a qualidade do movimento/exercicio realizado
(MASSEY P. et al, 2012; ELLSWORTH A. et al, 2015).

2. Centralizagao: O centro/core (nucleo), no MP chamado de powerhouse,
€ composto pelos musculos abdominais profundos que controlam as
areas do centro do corpo. Esses musculos sao a chave para assegurar a
estabilidade adequada a cada exercicio com controle e precisao
(MASSEY P. et al, 2012; ISACOWITZ et al, 2013).

3. Concentragao: Este principio envolve a importante conexao
mente-corpo, mantendo o alinhamento e a estabilizagdo correta durante
a execucao do exercicio fisico (MASSEY P. et al, 2012).

4. Fluidez: Durante o exercicio € necessario a compreensao do movimento
a ser executado, ativagdo muscular e o controle do tempo, para que nao
haja rigidez ou inconsténcia, o que torna o movimento suave e continuo
(MASSEY P. et al, 2012; ISACOWITZ et al, 2013).

5. Respiracdo: A respiracao profunda e consistente € essencial para a
execugao de um movimento fluido, para o equilibrio muscular adequado
e para a saude em geral. A respiracdo deve ser associada ao exercicio
seguindo o fluxo de expiragdo no momento de tensionar a musculatura e
inspiracdo no momento de relaxamento ou retorno do movimento com
foco para nao prender a respiragdo durante o exercicio (MASSEY P. et
al, 2012; ELLSWORTH A. et al, 2015).

6. Precisdo: A precisdao é fundamental ao distinguir o MP dos diversos
outros sistemas de exercicios. O foco nao deve ser na forga aplicada ou
quantidade de repeticbes mas, sim na qualidade e precisdo do
movimento realizado, permitindo a progressao correta do exercicio
(ISACOWITZ et al, 2013).

O denominador comum dos seis principios € que cada um tem um

componente fisico e mental distinto, mas que somados conectam o corpo e a



mente. Esses seis elementos devem estar presentes na execugédo do MP,
independente de onde e como sera empregado. Podendo ser em um estudio
de pilates por um profissional da educacao fisica ou fisioterapia, ou como um
recurso de tratamento fisioterapéutico (MASSEY P. et al, 2012).

O MP, ao contrario de outras modalidades, ndo deve ter tensionamento
excessivo durante o exercicio. Caso ocorra, pare e revise as instrucoes.
Certifique-se de trabalhar em um material ou colchonete que seja grosso o
suficiente para amortecer e apoiar as vértebras, seu objetivo é trabalhar o
corpo como um todo, respeitando os seus limites. Esses motivos o tornam uma
excelente técnica para ser aplicada em gestantes (ELLSWORTH A. et al, 2015;
MASSEY P. et al, 2012).

O pilates é considerado como uma técnica que promove a estabilizagao
e a redugdo de sintomas algicos durante a gestagdo. A técnica utiliza a
ativacdo dos musculos do power house em todos os exercicios. O método vai
atuar na paciente gestante com movimentos suaves, coordenados e
harmoniosos, visando melhorar a postura, o equilibrio e a protegado da coluna.
Outros beneficios adquiridos com o MP podem ser: flexibilidade, forga,
consciéncia corporal, relaxamento e respiragdo de forma harménica (DAVIM et
al, 2017).

Pilates e a gestacao

Durante o periodo gestacional ocorre uma série de eventos naturais que
caracterizam o processo fisiolégico da gestagao, como a fertilizagao, nidagao,
desenvolvimento embrionario e o parto, com duragdo média de 40 semanas,
sendo dividido em trés trimestres.

O primeiro trimestre ocorre no periodo da 1° até a 13° semana, € nesta
etapa que ocorre a embriogénese, onde os ligamentos e as articulagdes ficam
mais frouxos e instaveis, propiciando a adogdo de uma postura inadequada
(COTA and METZKER et al, 2019; ENDACOTT et al, 2007; PEREIRA NS et al,
2020).

O segundo trimestre dura entre 14° e 26° semana. Nesse periodo

corresponde ao desenvolvimento fetal, onde ocorre o aumento da instabilidade



dos ligamentos e articulacbes em torno da pelve, ocasionando o afastamento
do musculo reto do abdome, para que haja a acomodagao do utero gravidico
(COTA and METZKER et al, 2019; ENDACOTT et al, 2007; PEREIRA NS et al,
2020).

O terceiro e ultimo trimestre tem inicio na 27° semana e vai até ao fim
da gestacdo, quando ocorre o desenvolvimento e crescimento fetal. E o
periodo onde mais ocorre dores, desconfortos, riscos de lesdes, quedas e
alteragdes que interferem na saude e qualidade de vida da gestante, afetando
todos os sistemas, como o musculo esquelético, articular, cardiovascular,
hematopoiético, digestivo, urinario, tegumentar e o endécrino (COTA and
METZKER et al, 2019; ENDACOTT et al, 2007; PEREIRA NS et al, 2020).

Mediante os fatores e alteragdes supracitados, que ocorrem no no corpo
da mulher durante o periodo da gestagdo, a pratica de exercicios se torna
fundamental para atender as novas necessidades do organismo da mesma. O
método pilates (MP) é uma das mais indicadas formas para proporcionar
conforto durante a gravidez e na hora do parto, além de melhorar a
concentragdo e permitir desenvolver um excepcional relacionamento com seu
corpo, atuando em todos os sistemas (COTA and METZKER et al, 2019;
ENDACOTT et al, 2007; PEREIRA NS et al, 2020).

O método pilates na gestacdo estimula o controle muscular postural,
propondo evitar os problemas mais comuns, como lesdes nas articulacoes,
alteracdo da frequéncia cardiaca e quedas por tonturas. O MP auxilia a
prevenir o acumulo hidrico, o que reduz os edemas, além de ajudar essa
gestante a relaxar e respirar com mais eficiéncia, induzindo a calma e a
reducdo de forma eficaz dos niveis do horménio do estresse (cortisol), que
pode se elevar neste periodo. Pode também atuar no fortalecimento muscular,
equilibrio e manutengao da postura da gestante (COTA and METZKER et al,
2019; ENDACOTT et al, 2007; PEREIRA NS et al, 2020).



Lombalgia na gestagao

A lombalgia € um desconforto na regido da lombar provocado por
determinado estimulo negativo. Sua etiologia ainda ndo é totalmente elucidada,
sendo que as causas mais provaveis para seu aparecimento durante a
gestacado podem estar relacionadas a uma sequéncia de fatores/estimulos que
alteram a biomecanica da mulher como, deslocamento do centro de gravidade
para frente, aumento do abdome e das mamas, altera¢des de postura, reducéo
do arco plantar, hiperextensdo dos joelhos e anteversédo pélvica, aumento da
lordose, alteracdo do centro de gravidade, frouxiddo da musculatura e
mudangas hormonais, mecanicas e vasculares, além de insuficiéncia pélvica e
pressédo direta do feto e utero gravidico sobre as raizes nervosas da coluna
lombossacral (CARVALHO et al, 2017; NOVAIS et al, 2006; GOMES et al,
2013).

A lombalgia na gestagdo é caracterizada por trés condi¢des distintas,
sendo elas, dor lombar, dor pélvica e dor combinada. A dor lombar, responsavel
pela diminuicdo da mobilidade da regido lombar, apresentando dor a palpagéao
da musculatura paravertebral lombar (CARVALHO et al, 2017; NOVAIS et al,
2006; GOMES et al, 2013). Na dor pélvica posterior, ocorre a irradiagao de dor
para os gluteos e membros inferiores de forma intermitente, provocando
bloqueio de movimento durante a marcha e teste de provocacéo da dor pélvica
posterior positiva. Podendo ocorrer, dor combinada de ambas as condi¢des
(CARVALHO et al, 2017; NOVAIS et al, 2006; GOMES et al, 2013).

A lombalgia gestacional pode afetar de forma negativa a qualidade de
vida da gestante, podendo surgir a partir do segundo trimestre da gestacao,
sendo considerada apenas mais um desconforto. Nos piores casos, ela pode
causar incapacidade motora, insénia e depressao, que impedem a gestante de
levar uma vida normal, e que pode durar até trés anos apds a gestacgao,
afetando a puérpera nas atividades de vida diaria e diminuir sua qualidade de
vida (CARVALHO et al, 2017; NOVAIS et al, 2006; GOMES et al, 2013).
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METODOLOGIA

Foi utilizado como método de pesquisa a revisao integrativa da literatura,
que possui como objetivo reunir estudos experimentais e resumir o
conhecimento cientifico sobre os beneficios do método pilates durante o
periodo gestacional, para a avaliagao e sintetizagdo das evidéncias cientificas
dispostas e contribuigdo no desenvolvimento de uma discussao e conclusdes
sobre a tematica abordada.

A relagdo de artigos foi buscada nas bases de dados eletronicas:
PUBMED, Scientific Electronic Library onLine (SCIELO), Lilacs (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), Google Scholar,
Elsevier e revistas eletrénicas.

Para o levantamento dos artigos foram utilizados os seguintes
descritores: Exercicio Fisico e Gestagado; Gestacdo; Lombalgia; Lombalgia e
gestacdo; Pilates e Gestantes; Pilates e Lombalgia; Pilates and Pregnancy;
Gravidez; Pilates; Dolor de espalda; Embarazo.

Os critérios de inclusdo foram: Estudos publicados entre os anos de
2005 a 2021, nos idiomas portugués, espanhol e inglés, e que estavam
disponiveis nas bases de dados escolhidas, além de ser uma pesquisa de
campo com gestantes.

Os critérios de exclusdo foram: Estudos com publicos que ndo sejam
gestantes; Estudos com objetivos, métodos ou resultados que ndo estdo
claramente especificados.

Para a analise e apresentacao dos dados, foram realizadas leituras

interpretativas sobre o conceito, caracteristicas e tematica.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para obtengdo dos resultados foram observados 60 artigos, que
passaram por um refinamento, para excluir os artigos que ndo se encaixavam
nos critérios metodolégicos desta revisao integrativa. Foram selecionados cinco
artigos para a discusséo desta revisao, que se encaixaram dentro de todos os

critérios metodoldgicos.
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Os cinco artigos selecionados realizaram seu estudo no Brasil nas
cidades de Goiania em Goias e Ponta Grossa no Parana, um da Espanha na
cidade de Los Barrios, outro na capital de Ancara, na Turquia e, por fim, um na
Indonésia.

Nos estudos, destacam-se que a maioria das participantes tinham
idades entre 18 anos e 40 anos (RIBEIRO MACHADO et al, 2005; JUSTINO;
PEREIRA et al, 2016), idade era entre 20 a 35 anos (OKTAVIANI | et, 2017;
SONMEZER et al, 2021), (RODRIGUEZ-DIAZ et al, 2017) sendo que o critério
para participar dos estudosera ser maior de idade.

As idades gestacionais estudadas foram: Em JUSTINO; PEREIRA et al,
(2016) aceitou voluntarias que ndao completaram a 122 semana gestacional ou
gestantes que estavam entre a 372 e 422 semana; RIBEIRO MACHADO (2005),
nao especificou a idade gestacional, pois durante o estudo havia a
possibilidade de ingresso de novas gestantes; RODRIGUEZ-DIAZ (2017),
utilizou como critério estar acima da 262 semanas gestacional; SONMEZER
(2021) teve como critério esta entre 222 e 24? semanas gestacionais;
OKTAVIANI I, (2017) teve como foco gestantes com idade gestacional maior ou
igual a 28 semanas.

ENDACOTT (2007) relata ser aconselhavel que, caso a gestante nao
fosse praticante do método antes da gestacéao, seria recomendado a pratica a
partir do quarto més gestacional (24 semanas), pois nesta fase a gravidez ja é
considerada uma gestagdo segura; Todas as terapéuticas utilizadas nestes
estudos tratam sobre a realizagao de exercicios fisicos no periodo gestacional,
especificamente da utilizacdo do método pilates.

SONMEZER (2021) excluiu do seu estudo gestantes que estavam
participando de outros exercicios ou programas de fisioterapia. RIBEIRO
RODRIGUES (2006) excluiu do seu estudo gestantes que ja praticavam
exercicios com uma frequéncia inferior a doze semanas. JUSTINO; PEREIRA
(2016) excluiu do seu estudo gestantes que nunca tinham praticado nenhuma
atividade fisica. RODRIGUEZ-DIAZ (2017) excluiu gestantes que participavam

de outros programas de exercicios fisico. OKTAVIANI |, (2017) teve como
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critério de inclusdo que as gestantes tivessem auséncia de levantamento de
peso nas atividades diarias.

Segundo SULITA (2014) as gestantes fisicamente ativas e sedentarias
devem ser orientadas pelos seus médicos sobre a pratica de atividade fisica.
Para as gestantes sedentarias a orientagdo € que seja praticada atividades de
intensidade leve a moderada, ja as ativas devem realizar exercicios de
manutencao para, assim, nao perderem os beneficios cardiovasculares, entre
outros.

O estudo de RODRIGUEZ-DIAZ (2017) verificou os efeitos do método
pilates nas gestantes e utilizou algumas variaveis além das que fazem parte da
metodologia deste artigo, como: o parto, o peso, a pressao arterial, a forca
muscular, a flexibilidade, a curvatura da coluna vertebral, e parametros durante
o parto, como: tipo de parto, episiotomia, uso de analgesia e peso do
recém-nascido;

Ja o estudo de RIBEIRO MACHADO (2006) verificou os efeitos do
método pilates na prevencédo de lombalgia e utilizou como variaveis, levantar
dados referentes a incidéncia da lombalgia em gestante, identificar a
importancia da atividade fisica para reduzir as alteragdes causadas pelo
processo gestacional e relatar a relevancia do fortalecimento da musculatura
da coluna para a prevencao da lombalgia.

O estudo de OKTAVIANI | (2017) teve por objetivo avaliar os efeitos dos
exercicios de Pilates na redugcdo da dor lombar em gestantes no terceiro
trimestre. Este estudo utilizou um programa de atividades que abordou
exercicios de aquecimento com treino de respiragao suave, alongamento e
exercicios de relaxamento, propondo uma média entre 70 e 80 tipos de
exercicios com duracdo de 50 a 60 minutos de treino, uma vez por semana,
durante 8 semanas.

Outros estudos como o de JUSTINO; PEREIRA et al, (2016) verificam os
efeitos do método pilates no controle do centro de oscilagcdo de massa do corpo
e a influéncia do Método sobre a dor lombar.

O estudo de SONMEZER (2021) verifica a eficacia dos exercicios de

Pilates na melhora da forca de estabilizagcdo lombo-pélvica, melhora da dor,
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sono e qualidade de vida em gestantes e mellhora dos escores de
incapacidades pelo questionario de Oswestry.

De acordo com NOVAES (2006) a lombalgia na gestagao é considerada
uma queixa comum, a qual pode causar diversos disturbios que afetam a
qualidade de vida da gestante. Dentre esses disturbios, citamos a insénia e a
depressdao. O estudo mostrou que com a pratica de atividade fisica de
intensidade moderada esses prejuizos a gestante podem ser solucionados.

Durante a analise dos resultados, foi demonstrado que o método pilates
praticado durante o periodo gestacional, com aulas de duragdo média de 60
minutos em cada sessdo, e frequéncia semanal de uma a duas vezes, e
minimo de cinco sessdes praticadas, obteve resultados positivos na reducao de
dor lombar (RIBEIRO MACHADO et al, 2006; JUSTINO; PEREIRA et al, 2016).

O estudo de SONMEZER (2021) validou que o método pilates praticado
com aulas com duragao média de 60-70 minutos por sessio por oito semanas,
relatou que as gestantes apresentaram melhorias significativas na qualidade de
vida, melhora do sono e da mobilidade, além de aumento da estabilidade
lombo-pélvica, reducdo da dor e melhora dos escore no questionario de
incapacidade de Oswestry.

O estudo de OKTAVIANI | (2017) demonstra que o Pilates € um método
eficaz, saudavel e viavel para a redugao da dor lombar na gravidez, portanto,
uma alternativa benéfica para a supressao da dor no terceiro trimestre da
gravidez.

Sobre o tempo de pratica de exercicios fisicos, o autor RODRIGUES
(2008) relata que o tempo médio da duracédo dos exercicios devem ser de 40
minutos. Contudo, os exercicios devem ser prescritos de forma adequada por
um profissional capacitado e responsavel, para trazer beneficios a gestante e
ao feto. Estes resultados entram em discordancia com os autores utilizados na
atual discussao, pois os estudos obtiveram resultados benéficos com a
utilizagdo do método pilates com duracdo de em média 60 minutos
(SONMEZER et al, 2021; RIBEIRO MACHADO et al, 2006; JUSTINO;
PEREIRA et al, 2016).
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Sobre a intensidade dos exercicios propostos para gestantes, esta deve
ser de leve intensidade de acordo com RODRIGUES (2008), o que é
contestado por SURITA, et al (2014), pois encoraja que as gestantes devem
realizar exercicios de intensidade leve a moderada, 3 a 5 vezes por semana,
durante 30 minutos ou mais, contanto que essas atividades nao tragam risco
para a gestante.

Ja o estudo de RODRIGUEZ-DIAZ (2017) atestou que o método pilates
alcancou melhoras significativas em condigdes fisicas, como: pressao arterial,
forga, flexibilidade, curvatura da coluna e aumento de partos normais, menos
casos de episiotomia, menos uso de analgésicos e menor peso do recém
nascido.

E possivel que o aumento da estabilidade lombo pélvica observada no
grupo Pilates em SONMEZER (2021) ocorreu pela ativagéo e o fortalecimento
dos musculos do core, composto pelos musculos: transverso do abdémen,
multifidios e musculos do assoalho pélvico, durante os exercicios praticados
(KLOUBEC et al, 2011). A ativacdo e/ou fortalecimento adequado dos
musculos do core garante um equilibrio muscular, estabilizagdo, aumenta a
forga postural e assegura o funcionamento apropriado, o qual é alterado devido
as adaptagdes anatdmicas e fisioldgicas da gestacdo (MARES et al, 2021).

Estes resultados reforcam que a atividade fisica em gestantes, sendo ela
pilates ou outras formas de atividade, auxiliam na melhora da presséao arterial,
melhora da flexibilidade, qualidade de sono, estabilidade lombo pélvica,
reducao da dor e incapacidades e torna-se fundamental a pratica de atividades,
sendo que elas devem ser de acordo com a rotina da gestante, devendo ir de
acordo com as novas alteragbes fisicas e fisiologicas decorrentes de cada
periodo gestacional para, assim, ndo trazer nenhum prejuizo a saude da mae e
do feto (AZEVEDO et al, 2011).

CONSIDERAGOES FINAIS

Observamos nos grupos de estudo dos artigos abordados, todas as

gestantes que participaram do programa e desfrutaram do método pilates,
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gozaram da melhora de suas algias lombares, além da melhora da qualidade
de vida. Em contrapartida, as participantes do grupo controle, mantiveram o
mesmo nivel de dor ou apresentaram piora nos sintomas algicos, durante o
periodo gestacional.

Isso nos leva a concluir que o método Pilates é eficaz no tratamento e
prevencao dos disturbios ocorridos durante a gestacao, tendo como vantagem
direta o alivio de dores, edemas, melhora da qualidade de vida e menores
riscos durante o trabalho de parto.

Nesta revisdo integrativa ndo obtivemos sucesso em encontrar uma
variedade maior que 5 artigos que abordassem o tema da pesquisa em
questao, pois muitos deles nao se encaixaram nos critérios de inclusao previsto
na metodologia desta revisdo integrativa, sendo sugerida a confeccdo de

estudos futuros sobre o tema em questao.
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