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Introducéo

A gravidez é um processo fisioldgico causado pelas mudancas hormonais e biomecéanica que causam alteracdes
estruturais estatica e dindmica do corpo da gestante, as quais sao fundamentais para regular o metabolismo
materno, ajudar no crescimento fetal e preparar a gestante no momento de trabalho de parto e lactagdo. (Justino e
Pereira, 2016). Diante tanta alteragdo corpdrea, a gestante tem um aumento do estresse e dificuldade na
aceitacdo do corpo, podendo ser fatores que estéo relacionados a questao psicoldgica. Junto com o0 aumento da
massa corpoérea, temos o aumento das mamas, curvatura da coluna lombar, anteversao pélvica, parestesia,
alteracdo da marcha e instavel. (Abreu et al. 2023). Conforme o Utero aumenta, gera alteragcées no sistema
circulatério principalmente no membro inferior, provocando caimbras; dificuldade respiratéria, principalmente no
terceiro trimestre onde o esfor¢co do diafragma é elevado em cerca de 4 a 5 cm ao aumento dos didmetros
transverso aumentando a respiracao por minuto e a demanda do oxigénio com uso da musculatura acessoria,
gerando uma sensacao subjetiva a dispneia. (Pereira et al. 2020). O Método Pilates € indicado na gestacao por
apresentar beneficios para o sistema cardiovascular, que auxilia na melhora da circulagcéo; controle de pressao
arterial; expansibilidade da caixa toracica aprimorando a respira¢do; melhora o condicionamento fisico;
flexibilidade; amplitude muscular; alinhamento postural; niveis de consciéncia corporal e coordenacao motora.
(Cordeiro, Brasil e Gongalves, 2019). O Pilates também é capaz de melhorar o quadro algico na regido lombar,
cervical, ganhar estabilidade articular e ligamentar, controla a acdo hormonal diminuindo o estresse, trazendo
tranquilidade, melhor qualidade no sono. Além disso, o0 método também auxilia favorecendo o parto normal, pois
intensifica as contracGes de forma ritmica da musculatura pélvica, favorecendo a recuperagcao pds parto e
proporciona beneficios tanto para mae como para o bebe

Objetivo

Esse estudo teve objetivo de investigar os beneficios do Pilates em gestante, com proposito na reducéo da dor,
melhora da postura e no fortalecimento da musculatura abdominal e pélvica, através de uma revisdo de literatura.

Material e Métodos

A metodologia se deu através de uma revisdo de literatura, mediante busca nas bases de dados eletrdnicas de
periodicos indexados como National Library of Medicine (MEDLINE - PubMed), Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncia da Saude (LILACS), e a base Scientific Electronic Library Online (SciELO) Google Scholar;
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onde, para a sele¢do dos estudos, serdo utilizados os termos utilizando os seguintes critérios de inclusdo: estudos
publicados nos ultimos 10 anos, que abordassem especificamente a préatica de Pilates durante a gestacao e os
seus efeitos na salde da gestante. Foram considerados artigos que envolvessem gestantes saudaveis, sem
contraindicagBes para a pratica de exercicios fisicos. A pesquisa se concentrou em estudos clinicos, ensaios
controlados randomizados, revisfes sistematicas, estudos que envolveram gestantes com complicacfes médicas
ou que nao se focavam nos beneficios do Pilates foram excluidos. A analise dos estudos selecionados seguiu uma
abordagem qualitativa, com énfase na avaliacdo dos resultados sobre os efeitos do Pilates na gestacdo, postura e
fortalecimento da musculatura abdominal e pélvica. Foi considerado o nimero de participantes, a duracéo e a
intensidade dos programas de Pilates, os métodos de avaliacdo das variaveis de interesse (como escalas de dor,
avaliacbes posturais e testes de for¢ca muscular), bem como os principais achados e conclusées de cada estudo.

Resultados e Discussao

A pesquisa de artigos sobre o Método Pilates para gestantes resultou na selecéo de 840 artigos apds a aplicacdo
dos critérios de inclusao e exclusdo foram restaram 18 artigos, mas foram excluidos por ndo estarem dentro dos
critérios da pesquisa, totalizando 04 artigos cumpriram o critério de inclusédo. Os estudos foram retirados de bases
de dados cientificas como PubMed; Lilacs; SciELO; Google Scholar.

A andlise desses artigos envolveu diferentes tipos de estudo, como ensaios clinicos randomizados, revisdes
sistematicas e estudos observacionais, com a populagéo-alvo composta exclusivamente por gestantes saudaveis,
sem contraindica¢des para a pratica de atividades fisicas. Conforme os quatro artigos estudados, no estudo de
Ghandali et al (2021), o Pilates reduz significativamente a dor do parto, quanto no segundo estagio do parto que é
a dilatacdo, reduzindo a dor e a duragéo do parto, trazendo beneficios para mae e para o bebe, os exercicios
focados de fortalecimento pélvico, respiragéo e flexibilidade que sdo desenvolvidos para uma melhora na forca
muscular e estabilidade s&o os fatores essenciais para o corpo durante a gestacao.

Ja no estudo de Justino e Pereira (2016), a avaliacéo realizada antes e depois dos exercicios diante a escala EVA,
demonstrou um resultado significativo na dor lombar da gestante pois o Pilates melhora a estabilidade pélvica e o
controle biomecénico, que séo fatores essenciais para tratar o aumento do peso corporal, o Pilates desenvolve
uma maior concentracdo, preciséo e fluidez de movimento, ajudando a gestante a ter melhor controle sobre seu
corpo e 0s movimentos por ser de baixo impacto, método é seguro para as gestantes. Para Oktaviani (2017), o
método é eficaz, saudavel e viavel para reduzir a dor na gestacdo. Ja para Yyldyrym et al (2022), os resultados
foram benéficos pois houve uma melhora significativa em relacéo a incapacidade, dor e humor durante a pratica
do Pilates pois 0 método mostrou a eficaz diante a estabilizacdo pélvica e melhoria do controle neuromotor,
ajudando a diminuir a dor causada pelo deslocamento do centro de gravidade e a frouxidao ligamentar que
acontece em todas as gestantes, além dos efeitos fisicos que séo as principais funcdes do Pilates que é a
respiracdo, concentracdo e o controle eles desenvolvem um bem estar emocional e psicolégico para as
praticantes.

Os estudos anteriores com exercicios de alongamento ou estabilizacdo lombar mostraram beneficios limitados
guando se compara com a pratica do Pilates. Também reforca que o Pilates pode ser incorporado aos cuidados
pré-natais como um método seguro e eficaz, proporcionando beneficios fisicos e emocionais. Todos os autores
realizaram o Método Pilates no solo, com uso de bola suica, faixa eldstica e bola overball, realizados com
concentracdo maxima; movimentos lentos e precisos; com foco fortalecimento dos misculos abdominais, assoalho
pélvico mobilidade e estabilidade corporal e técnicas de respiracao e relaxamento.

Também para Cordeiro et al (2019), diante do seu estudo de literatura o Pilates é indicado devido aos movimentos
suaves e de baixo impacto e com menos repeticées, assim promovenedo uma capacidade e realizagéo eficaz,
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onde ajuda no trabalho de parto e pds parto, com a contragdo isométrica “Power House” ira atingir a musculatura
do assoalho pélvico, que precisa ser treinada durante a gestacdo para a melhora da percepc¢éo e consciéncia
corporal, gerando a diminuicdo da dor lombar que auxilia na reducdo de contraturas da regido posterior,
favorecendo entdo o alinhamento postura que foram alterados durante o periodo gestacional .

O método age de forma eficaz, melhorando a circulacdo sanguinea, pois proporciona o alongamento dos
musculos, isquiotibiais; triceps surral; gastrocnémicos e séleo. Para realizar o Método Pilates é preciso uma
respiracdo mais profunda, com o objetivo de utilizar a musculatura toracica, cardiaca e do diafragma, gerando uma
melhor expansibilidade toracica.

Concluséo

Através dessa revisdo de literatura, os resultados confirmam que o Pilates para gestante é uma pratica segura e
eficaz, com beneficios evidentes na reducdo da dor lombar, melhora na dor do parto, melhora da circulagéo
sanguinea trazendo o bem estar emocional da gestante. E de extrema importancia que a pratica seja ajustada as
necessidades e limitacbes de cada gestante, realizado com supervisédo de uma instrutora qualificada para garantir
a seguranca da mée e para o bebe.
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