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OS BENEFICIOS DO METODO PILATES NA GESTACAO

Ciomar Candida Motal

Eliana Conceicédo Martins Vinha?

RESUMO: O objetivo deste estudo tem como identificar os beneficios do método
de Pilates aplicado em gestantes, uma vez que elas sofrem diversas mudancas
durante o processo gestacional, modificacbes anatdmicas e fisiologicas
caracteristicas desta fase. A metodologia usada na pesquisa € de revisdo
bibliografica, pautou-se nas produc¢des publicadas entre os anos de 2002 a 2016.
O Pilates é uma técnica caracterizada por um método de condicionamento fisico,
mobilidade, forca e flexibilidade dentro do movimento projetado pelo corpo
humano consistem na realizacdo de modalidades de exercicios capazes de
diminuir a dor e proporcionar melhoras significativas no movimento atuando
como resisténcia e visando melhorar a flexibilidade, coordenagé&o da respiracao,
forca muscular e reabilitacdo postural e manutencdo das curvas fisiologicas e
patologicas, e também prevencao desde o inicio da gestagdo, durante o parto e
pos parto.
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1. INTRODUCAO

Este projeto de pesquisa tem como objetivo identificar os beneficios
obtidos pelo método de Pilates em gestantes, uma vez que elas sofrem diversas
mudancgas durante 0 processo gestacional, modificacbes anatbmicas e
fisiolégicas caracteristicas desta fase.

Pereira e Mejia (2012) descrevem que o Pilates € uma técnica
caracterizada por um método de condicionamento fisico, mobilidade, forca e
flexibilidade dentro do movimento projetado pelo corpo humano esta técnica
consiste na realizacdo de modalidades de exercicios capazes de diminuir a dor
e proporcionar melhoras significativas no movimento atuando como resisténcia
e visando melhorar a flexibilidade, coordenacéo da respiracéo, forca muscular e
reabilitacdo postural e manutencdo das curvas fisiolégicas o patoldgicas da
coluna.

O interesse pessoal por este tema deu-se em decorréncia de perceber a
importancia do Pilates para o corpo humano, a efetividade e proporcéo positiva
nos resultados, principalmente em relagcéo a prevencéo, alivio da dor e melhora
postural.

A relevancia social estd em mostrar a importancia do método para a saude
das gestantes desde o momento em que se sabe do resultado da gestacao até
0 poOs-parto, observando principalmente as mudancas fisicas acometidas pela
gestacéao.

A relevancia académica consiste em apresentar os estudos e pesquisas
realizadas com a técnica de Pilates e com este estudo abranger mais sobre o
assunto e apresentar resultados importantes de tratamentos modernos dentre
eles de movimentos importantes para o corpo humano sabendo-se que na area
da saude os resultados finais sdo significativos para prevencdo postural na
gestacao.

Para conduzir este artigo levantaram-se as seguintes indagac¢otes: Quais
os beneficios do método de Pilates aplicado em gestantes? O método Pilates
pode proporcionar alivio das dores musculares causadas durante o periodo

gestacional? Quais os sistemas do corpo que s&o beneficiados utilizando o



meétodo de Pilates na gestacdo? Quais os efeitos de diferentes posicionamentos
e evolucdes do método de Pilates para gestantes?

As hipoteses iniciais desse artigo basearam-se que durante o periodo
gestacional a postura da gestante se altera devido as modificacées no utero e
nas mamas, projetando e inclinando para frente consecutivamente aumentando
a fragilidade da musculatura compensatoéria das regiées cervicais.

Acredita-se que o método de Pilates trabalha objetivos especificos na
gestacao e promove beneficios, tais como, a diminui¢cdo da dor controle postural
proporcionando um condicionamento fisico e mental trabalhando com exercicios
de poucas repeticdes, mas de importancia para melhorar a funcionalidade da
gestante.

Por meio do Pilates é possivel trabalhar o controle postural, estimular os
musculos, controlar dores nas articulacdes e 0ssos, trabalhar o alongamento e
mobilidade articular que sdo diminuidos na gravidez proporcionando alivio de
dores devido ao aumento do abdémen e mudancas hormonais. Além destes
beneficios ha a diminuicdo da dor lombar.

Objetivou-se dessa forma identificar os beneficios do método Pilates
aplicado em gestantes, analisar os resultados do método Pilates no alivio das
dores musculares causadas durante o periodo gestacional, averiguar quais 0s
sistemas do corpo apresentam melhores resultados por meio do método de
Pilates na gestacdo, apresentar os efeitos de diferentes posicionamentos e
evolucdes utilizados pelo método Pilates para gestantes.

Segundo Nogueira et. al. (2016), o método Pilates atua com objetivo de
melhorar a qualidade de vida tanto fisica, mental e social da gestante, pois sua
atuacdo baseia se em atingida no corpo humano pontos positivos no alivio da
dor, no ganho de flexibilidade, forga muscular, previne desvios posturais que sao
decorrentes de fraqueza ou encurtamento muscular. Este método engloba um
trabalho essencial que trata de forma conjunta melhorando grupos musculares,
diminuindo as dores lombares, ganhando flexibilidade e forga muscular
melhorando a postura durante o periodo gestacional e facilitando a realizacéo
das atividades diarias. E um método que permite que a gestante esteja em
atividade com mais disposicao e qualidade de vida.

Kroetz (2015) descreve o Pilates como o corretor de posturas e

principalmente no periodo gestacional, pois se sabe que a mulher durante a



gestacdo adquire posturas erradas que levam a um quadro algico e com isso
diminuindo a coordenacdo postural. Portanto o método atua na finalidade de
melhorar tais posturas gestacionais inadequadas dando alivio e adequacgéo ao
corpo com alongamento, fortalecimento. E que é de extrema importancia que o
fisioterapeuta elabore uma atividade que favoreca a flexibilidade e o

alongamento da musculatura e também o fortalecimento dos mesmos.

2. ALATERACOES FISIOLOGICAS NO PERIODO GESTACIONAL

Mann (2010) diz que a gravidez provoca na mulher diversas mudancas
fisioldgicas o corpo vai adaptando aos poucos se preparando para uma mudanca
saudavel que é a geracao do feto. A mulher tem uma mudanca de hormdnio
diferenciada e mais percebida na gravidez e, os ligamentos sofrem alteracdes
tipo frouxiddo ligamentar que causam diversas mudancas esqueléticas na
mulher gestante. A mais comum € a forma de andar, elas andam com os pés
abertos para os lados procurando melhor equilibrio conforme o bebé vai
crescendo no utero.

Ainda na visdao de Mann (2010), a mulher apresenta alteragcbes no
alinhamento do corpo quando realiza movimentos de flexdo e extensao do
quadril e dos joelhos e ainda da cervical. O hormdniorelaxina que é responsavel
pela mudanca articular deixando mais flexivel a articulacdo, causando
instabilidade do quadril. A mudanca mais aparente € o aumento do abdome da
mulher que aos poucos também aumenta, 0s seios e o peso corporal. A
alteracdo gestacional leva a mulher aumentar a lordose lombar e interiorizar a
pelve.

Ferreira (2010) fala do horménio estrogeno que € responsavel pelo
aumento do utero e das mamas parte externa da genital e colabora na producao
da relaxina que é um horménio inibidor da atividade do Gtero. A progesterona
que atua nas alteracbes das mamas tanto no tamanho e na funcdo para a
producdo do leite materno, no aumento do Utero, na grossura uterina dando
apoio ao ovulo que foi fertilizado, e nas mudancas de temperatura e na
respiracdo que se torna diferente na gestacao.

Ferreira (2010) diz que no primeiro trimestre quando a mulher descobre a

gravidez e ela comecga a se sentir mae, algumas sentem enjoos com nauseas e



vOmitos, sonoléncia fora do normal, alimenta mais vezes ao diaficam mais
chorosas e sensiveis com humor variado. No segundo trimestre o bebé ja se
mexe e d& chutes, despertando curiosidade e emocdo a gestante, a mulher
também sofre alteracdo do desejo sexual seu corpo muda fisicamente, sente-
semais dificuldade em realizar as atividades do dia a dia. No terceiro trimestre ja
mais perto do parto, a mulher est4 mais apreensiva e ansiosa, ja sabe o sexo do
bebé se preocupa com a saude do dele fora do utero.

Stefanson (2004) alerta para o ganho de peso durante o periodo de
gestacado, ndo sendo bom para a gestante, pois, 0 certo no primeiro trimestre &
de apenas 1 ou 2 quilos, sendo no segundo trimestre em média menor que 0,500
por semana.

Polden e Mantle (2002) relatam que conforme a gravidez se desenvolve
a bexiga tende a mudar sua posicao e se torna parte dos érgaos intra-abdominal,
isso porque € bastante pressionada pelo peso uterino e durante a gestacao a
mulher tem possibilidades de desenvolver infeccdo no trato urinério. Essa
alteracdo urinaria, € uma das principais queixas das gestantes por incomodar
sua rotina. Com o0 aumento da mama ocorre 0 aumento da irrigacdo sanguinea
nas mamas as veias ficam visiveis na pele e ocorre também a dilatacdo dos
mamilos com o decorrer da gestacao.

Para Ribeiro (2008) a dor lombar durante a gestacdo pode também ter o
fator da idade que deve ser observar e as mulheres costumam queixar de dores
lombar depois do 5° més de gravidez. A dor lombar pode interferir na rotina da
mulher, causando dificuldade para dormir, quadro depressivo e estresse. As
vezes pode causar até a necessidade de se afastar do trabalho. Cada gestante
sente a dor diferente, sendo, umas mais fortes, outras mais fracas, podendo ser
conforme o0 aumento da lordose lombar durante o crescimento do bebé no utero.

Stefanson (2011) diz que a coluna se adapta e se ajusta ao centro de
gravidade conforme aumenta o peso gestacional e o crescimento do Utero, e isso
leva a cervical e a lombar a aumentar sua curvatura também, e os ombros se
anteriorizam para melhorar a visdo. O encurtamento muscular na gestacéo pode
levar a fraqueza da musculatura e desalinhamento corporal da gestante. Essas
posturas desalinhadas podem permanecer durante o trabalho, em casa, no lazer

e isso exige corregdo para a postura correta sendo as vezes a intervencao de



profissionais como o fisioterapeuta com suas técnicas especificas para o
realinhamento postural correto da gestante entre elas o Pilates.

Jesus et. al. (2015) afirma que o método Pilates é conhecido como método
de controle respiratorio porque durante os exercicios os musculos da respiracao
sdo estimulados e com esse estimulo o musculo ganha forcga, flexibilidade e
coordenacao da respiracdo e melhorando o condicionamento fisico pulmonar. A
respiracdo que o Pilates utiliza nos exercicios € conhecida como respiracéo
lateral que trabalha evitando o0 uso dos musculos abdominais com isso dando
mais énfase a respiracao correta. Em relacdo a respiracdo, o pulméo néo tem
sua funcdo prejudicada ele apenas adapta-se com as alteracdes durante a
gestacdo. As vezes ocorre dispneia, mas isso faz parte das inimeras alteragdes
gue a mulher sofre durante a gravidez e de acordo com Joseph Pilates, o ato de

respirar “filtra” o sangue, proporcionando um melhor funcionamento dos 6rgaos.

3. O METODO PILATES E SEUS BENEFICIOS

Burg (2016) afirma que o Pilates foi criado em 1880-1967 pelo entdo
alemao Josep Hubertus Pilates com o objetivo de proporcionar o conhecimento
e 0 respeito pelo préprio corpo condicionando, prevenindo e reabilitando. O
meétodo exercita o corpo de forma eficaz, ameniza as dores decorrentes desse
periodo, fortalece a musculatura global, obtém melhoras respiratéria, circulatoria
e prevencao durante o parto e pos-parto. Neste sentido, a gestante necessita de
um programa de condicionamento fisico e mental trabalhando forga, equilibrio e
flexibilidade.

Duarte (2014) afirma que o Pilates tem ganhado cada dia mais adeptos
ao exercicio por favorecer melhora nas alteracdes fisiol6gicas, no metabolismo
e mais ainda musculoesqueléticas. Esse método destaca-se por trabalhar com
a adaptacéo ao retorno conforme as disfuncdes e o desempenho de cada uma
das gestantes. E um exercicio alternativo e que proporciona uma vida melhor
ndo s6 as maes, mas também aos bebés adequando e usando a respiracao
como principal instrumento ao realizar as atividades de vida diaria melhorando a
presséao arterial, a ansiedade e concentracao além de melhorar a oxigenacao e

circulacdo uterina para o bebé.



Stefanson (2011) declara que a fisioterapia na gestacao é um passo muito
importante para as mulheres, a certeza que terdo uma gestagao segura, uma
melhor adaptacao corporal antes e depois do parto, e 0 acompanhamento neste
periodo sO acrescenta o quanto elas sdo especiais por gerarem vidas e por
cuidarem de si mesmas para que possam gerar uma crianca saudavel e tudo
iIsso pode acompanhado por profissionais da fisioterapia capacitados que cuidam
para que tudo corra bem e que seja tudo dentro do considerado normal.

Martins (2013) confirma dizendo que Joseph Pilates é o responsavel por
criar esse método que abrange dois exercicios: alongamento e o fortalecimento
muscular que atuam juntos para que se tenha um corpo mais forte e agil assim
melhorando n&do so6 fisicamente, mas também se acredita na melhora
psicolégica. O Pilates se divide em exercicios com duas categorias: ) no solo
que explora o peso corporal e gravidade que associa equipamentos de
resisténcia e; Il) o MatPilates que trabalha com acessoérios que exercem forga
por molas e polias.

Na perspectiva desse autor (IDEM) as duas categorias sédo exercicios que
objetiva o bem-estar da gestante melhorando seu corpo que passa por
alteracdes que para algumas sao consideradas dolorosas e 0 método atua nessa
sensacao de dor promovendo alivio e conforto muscular.

Bendo (2013) afirma que o Pilates € um método que traz beneficios ao
corpo e surgiu no periodo da 1° guerra mundial criado por Josep Humbertus
Pilates. Um método que associa exercicio e salude atuando com o objetivo de
equilibrar o corpo e a mente, Pilates é conceituado por controlar de forma
consciente 0os movimentos musculares corporais, com alguns principios
essenciais do método como o centro de forca, a respiracdo, a concentracao, o
controle, a preciséo e a fluidez.

Joseph Pilates quando desenvolveu os exercicios desenvolveu também
alguns aparelhos tais como o cadillac, inspiracdo baseada nas camas de
hospitais que serve para estimular o ganho de forca e flexibilidade muscular e
equilibrio articular. Criou também o reformar um aparelho com molas, alcas e
tiras que se movimenta sobre uma plataforma de madeira, essas molas sao
responsaveis por diminuir ou aumentar a intensidade dos exercicios. A cadeira
wundachair uma criagdo com base nos trabalhos de artistas de circo que tem

uma variedade para realizar movimentos, podendo realizar os exercicios



sentados, de p€, com os joelhos apoiados, ha ou atras da mesma é um aparelho
considerado multifuncional. O smallbarreal, barril ou mais popularmente
conhecido como meia-lua, neste aparelho o foco é o alongamento axial e no
alivio da compresséo discal da coluna podendo trabalhar nos decubitos laterais,
dorsal e ventral.

Para Miranda (2016) os principios do Pilates sdo essenciais, sendo de
suma importancia ter conhecimentos sobre eles que e a concentragcdo que
durante a realizac&o do exercicio se volta a atencdo para o movimento corporal.
Ja o controle é essencial na coordenacdo dos movimentos motores assim
evitando contracdes musculares inadequadas ou ndo esperadas que mexa com
a harmonia e a leveza do movimento. Enquanto a precisédo é indispensavel na
qualidade da realizacdo do movimento, realizando a postura corporal, refinando
o equilibrio muscular de todos os musculos trabalhados.

Ainda de acordo com Miranda (2016) o centramento que € o controle
corporal de for¢ca que atua na estrutura que sustenta e d4 suporte a coluna e 0s
orgaos internos, o qual atua para estabilizar o tronco juntamente com o
alinhamento da biomecéanica com gasto de energia bem menor na realizacao dos
movimentos, é a respiracdo. Joseph Pilates afirmou que apenas parte da
capacidade pulmonar € usada na respiragcdo uma vez que a maioria das pessoas
respira erroneamente. No Pilates hd uma ordem sequencial respiratoria:
inspiracdo toracica, expiracao toracica superior e inferior, expiracdo abdominal
sendo este ciclo em sincronia com agdo dos musculos. E por Gltimo o movimento
de fluido que evita o choque ao solo, movimentos pesados e uso desnecessario
de energia o qual o movimento é controlado de forma continua, que exala
qualidade, fluidez e muita leveza e tem a finalidade de absorver impactos
corporais ao solo usando a inércia assim melhorando a saude corporal.

Bendo (2013) descreve que o Pilates tem como beneficio a manutengéo
postural e de forma bem especifica fortalece os musculos abdominais além de
promover alivio nas dores lombares que é uma das principais queixas das
gestantes. O método tem um papel fundamental na melhora do sono durante o
periodo gestacional. Outro beneficio para as gestantes é o fortalecimento do
assoalho pélvico que colabora no controle da dor durante o parto. Ha também o

controle do peso corporal, o ganho de agilidade e resisténcia fisica, auxilia no



controle e no treino da respiracdo e contribui muito na melhora do sistema
circulatorio aumentando a irrigagdo sanguinea corporal.

Machado (2013) relata que o Pliates atua de forma grandiosa nas
mudancas anatémicas, pois ha aumento Uteroabdominal e também das mamas,
entdo para que tenha um conforto gestacional algumas mulheres adquirem
posturas erradas fragilizando a musculatura acesséria cervical, lombar e sacral.
Atua também nas posturas inadequadas tornando as mais flexiveis e dentro da
postura correta através dos exercicios.

Fernandes (2016) descreve a eficiéncia do Pilates em gestantes pelo
incentivo e a concentracdo da musculatura pélvica estabilizadora, que por sua
vez desenvolve e melhora a auto percepc¢do corporal além de contribuir para o
ganho muscular pélvico e o padréo respiratorio. E um método indicado por trazer
conforto, alivio de dor e um parto confortavel, mas € importante ressaltar a
peculiaridade corporal de cada gestante, pois a adaptacdo ao exercicio &
diferente e exige cuidados. Para algumas mulheres o Pilates pode ser apenas
mais uma atividade, mas € importante que o profissional tenha conhecimento
suficiente para a gravidez por mais saudavel que seja, os cuidados devem ser
tomados para que ndo haja intercorréncias devido a realizacdo dos exercicios.

Nascimento (2012) ressalta que o Pilates € um exercicio ideal para as
gestantes por trabalhar alongamento muscular de forma suave, desenvolvendo
um bom relacionamento com o proprio corpo durante a realizacédo dos exercicios
melhora 0os movimentos evitando sobrecarga articular. Atua como prevencao das
dores lombares, quedas dos ombros e tensdo muscular da cervical. O
fortalecimento dos musculos abdominais oferece mais conforto e espaco
intrattero para o bebé, ou seja, é um exercicio que atua na saude da gestante
qgue ndo precisa exatamente de alguma forma de tratamento por ser também um
meétodo de prevencao de complicacdes musculo esquelética e emocional que é
afetada no decorrer da gestacdo, mas quando associado exercicios
corretamente, os beneficios sdo inUmeros e satisfatorios para a gestante.

Fernandes (2016) ressalta a importancia do Pilates na prevencdo da
incontinéncia urinaria no periodo gestacional. E indicado para todas as gestantes
por ser aliado ndo so do assoalho pélvico, mas na prevencéao do prolapso genital
que pode persistir apos a gestacdo. O Pilates tem beneficios a saude da mulher
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durante a gravidez ha um aumento das exigéncias circulatorias por ser
responsavel também pelo feto no ventre, todo o condicionamento que o exercicio
oferece favorece melhora da circulagdo homeostética significando uma gestacao
mais tranquila e dando maior confianca para o parto.

Segundo Nogueira et. al. (2016) o método Pilates atua com objetivo de
melhorar a qualidade de vida tanto fisica, mental e social da gestante, pois sua
atuacao baseia se em atingir no corpo humano pontos positivos no alivio da dor,
no ganho de

Kroetz (2015) ressalta ainda que o Pilates tem como destaque varios
beneficios a gestantes, como promover melhor estabilidade muscular, fortalecer
0os musculos do abdome, aliviar as dores gestacionais e melhorar a circulacdo
sanguinea garantindo beneficios a formacdo do bebé e auxilia muito na
percepcao corporal durante a gravidez, atua como protecdo as articulacdes do
quadril, joelhos e tornozelos ponderando a sobrecarga, além de auxiliar na
manutencdo do peso adequado, é importante que a gestante tenha a visdo do
Pilates para além da gestacdo o qual seus beneficios vém a somar ndo apenas
na gravidez, mas no poés-parto com melhora de sua qualidade de vida como
pessoa e como mée.

Stefanson (2011) afirma que a fisioterapia é uma area que tem como
suporte o apoio as mulheres no periodo de gestacao e que € fundamental esse
acompanhamento para que as mudancas fisiologicas decorrentes do periodo
gestacional ndo sejam vistas como inoportunas e incomodas para as mulheres
que se tornam vulneraveis e sensiveis por alteracdes hormonais exacerbadas
decorrentes da geracdo do feto em seu ventre. O amparo fisioterapéutico as
gestantes é um direito da mulher, € uma seguranca que as deixam tranquilas
com relacdo ndo sé com a gestacdo, mas também com o parto e o pds-parto
pois sabe-se que a fisioterapia atua desde a promocéo ao tratamento oferecendo
o melhor a quem necessita de sua atencao e ter esse cuidado é fundamental
tanto para as mées e mais ainda para os bebés. A fisioterapia atua com técnicas
coerentes as necessidades da gestante dentro de suas capacidades fisiol6gicas
e fisicas dando prioridade a saude do bebé e da mée sempre com ética e
profissionalismo.

Stefanson (2011) reforga que a fisioterapia trata a gestante ndo como uma

doente, mas como uma pessoa que precisa de cuidados e de atencgéo



diferenciada, mas deixando-as cientes de que sdo seres iluminados e que a
fisioterapia est4 apenas colaborando para que tenham uma gestacdo, parto
seguro a crianca saudavel e melhor ainda a sua recuperacdo pés-parto com o
auxilio da fisioterapia desde a gestacéo.

Arruda e Mejia (2012) reforcam a importancia dos exercicios serem
acompanhados por profissionais devidamente capacitados para que as
execucdes dos exercicios sejam feitas de forma correta dentro da postura
adequada que traga beneficios e ndo venha a ser prejudicial & gestante. Afirma
ainda que o Pilates ndo pode ser praticado por gestante com quadro de
hipertensdo, patologias cardiovasculares, histéricos de abortos e hemorragias
diabetes descompensadas e problemas pulmonares graves.

Para Arruda e Mejia (2012) alguns casos como hipertireoidismo, anemia,
fadiga contracdes e obesidade séo casos a ser liberado pelo médico, podendo o
Pilates ser iniciado ainda no quarto més de gestacdo o qual pode seguir com 0s
exercicios até o final do sétimo més melhorando o condicionamento fisico da
gestante sucessivamente controlando seu peso e diminuindo as dores e sdo
frequentes no transcorrer de todo o periodo de gestacdo mesmo quando se trata
de uma gestacao saudavel, isso ndo quer dizer que a mulher ndo venha a sentir
dor ou desconforto pelo crescimento do ventre.

Afonso (2017) ressalta que a atividade fisica € importante no periodo
gestacional por oferecer mais possibilidade de partos normais, preservando
assim a saude da mulher além do fortalecimento da muscular abdominal pés-
parto com maior precisdo e em menos tempo oferecendo a mae maiores
oportunidades de cuidar do bebé desde o seu nascimento.

Arruda E Mejia (2012) afirmam que as mulheres adquirem no periodo pos-
parto certa flacidez corporal o qual € uma das preocupacdes das mulheres e 0
Pilates atua de maneira significante na elasticidade juntamente com a postura,
se adaptando a postura correta depois da gestacdo, sendo isso de forma
gradativa fases por fases dentro das possibilidades da mulher levando em
consideracao cada uma de suas dificuldades para a realizagcédo das atividades
propostas pelo Pilates.

Segundo Bim (2002) a atuacao da fisioterapia no periodo de gestacao é
como um auxilio & adaptagdo as mudancas que essas mulheres terdo ao

decorrer do periodo gestacional. O fisioterapeuta pode atuar no alivio das dores



musculoesqueléticas, promovendo relaxamento, trabalhando exercicios
respiratorio correto assim dando melhor condicionamento pulmonar, melhorando
sua postura com relacdo a gravidade. E benéfico o acompanhamento
fisioterapéutico as gestantes com relacdo aos exercicios relacionados a
circulacdo que as gestantes tendem a apresentar edemas de membros inferiores
e sensacdo de sobrepeso, o trabalho de melhora do sistema circulatorio traz
alivio a esses incbmodos que muitas das vezes causam indisposi¢céo a gestante.
Além de prevenir a retencéo de liquido corporal que da a elas a impressao de
sobrepeso podendo leva-las a uma mudanca alimentar inadequada para a
manutencdo de peso ja que o aumento do peso é uma das preocupacdes da
maioria das gestantes, e quando se tem o acompanhamento e os cuidados
adequados com as informacgfes dentro das alteracdes de seu estado tudo se
torna mais prazeroso.

Comunello (2011) descreve o Pilates como um exercicio que trabalha a
gestante de forma gradual melhorando sua flexibilidade, mas chama atencéo
para o excesso de ganho dessa flexibilidade que pode ser prejudicial para as
articulacées gerando instabilidade deixando a gestante mais propicia a entorses,
dores musculares e também osteoartrite. Portanto os cuidados devem ser
redobrados nesses casos devido a uma alteracdo com relacdo a gravidade pelo
aumento uterino e a acdo do horménio relaxina.

Scipiao (2017) diz que o Pilates dentre todos os beneficios ressalta o
alongamento e o fortalecimento muscular que atua no alivio de dores
consideradas comuns entre as gestantes. Os movimentos séo classificados com
muitos benéficos por serem calmos, controlados e com fluidez mesmo estando
gestante. Sao exercicios que proporcionam a essas mulheres bem-estar no pos-
parto ndo somente no periodo de gestacao e é muito procurado pelas mulheres
para que elas possam ter uma gestacado saudavel, fisicamente e com uma
recuperacgao rapida e tranquila.

Para Fabrin (2010) a queixas das mulheres na gravidez é a dor lombar no
transcorrer da gestacdo e para algumas é quase que insuportavel, mas afirma
que a fisioterapia dispde de varios recursos para que seja trabalhada e
minimizada essa queixa tdo normal entre as gestantes. O Pilates € uma das

técnicas fisioterapicas que pode melhorar o estado algico podendo oferecé-las



conforto melhorando em primeira méo sua postura, diante de suas mudancas
corporais conforme cresce seu ventre.

Ainda segundo Fabrin (2010) para a mulher a dor durante a gestagéo €
um fator determinante para suas realizacdes de vida diaria e ter uma forma de
alivio neste incbmodo doloroso poder deixa-las desmotivadas e se mantendo em
repouso assim podendo levar ao aumento do peso que pode vir a piorar o quadro
de dor, além de que aimobilidade neste periodo pode também causar o acumulo
de liguido acompanhado de edema nos membros inferiores deixando elas com
a saude mais fragil e delicada porque a mulher gestante tem que se movimentar
e manter ativa.

Souza (2014) descreve o Pilates como organizador do corpo e mente da
gestante, um método que trabalha com o peso corporal e molas para melhorar o
corpo de maneira global e em destaque a musculatura perineal ajudando a
mulher no momento do parto com as contragbes de forma controlada. E visto
para as mulheres como mediador de seu corpo e suas mudangas gestacionais
além de melhorar sua disposicao para realizar atividades de vida diaria.

Segundo Souza (2014) Pilates € um movimento considerado alternativo
por atuar com objetivo de fornecer conhecimento e respeito aos limites do corpo,
€ uma unido de reabilitacdo com exercicio fisico e bem-estar psicoldgico, para
gue as gestantes possam viver em harmonia com seu estado fisico e emocional
no decorrer da gestacdo. Um método criado para melhorar a saude e o
movimento muscular. A coluna vertebral € uma estrutura que tem uma extensa
area muscular para manter a funcdo de equilibrio corporal e atua como precursor
de melhor estabilidade durante a gestacao devido o aumento do peso tanto fetal
quanto da mulher.

Costa (2012) relata que na area da fisioterapia estudos vem afirmam que
o Pilates e seus movimentos mantém sempre a coluna vertebral neutra
associando a respiracdo conforme 0s movimentos corporais dentro dos
principios do mesmo. Principios esses que atuam dentro das possibilidades da
pessoa que realiza as atividades por ser um exercicio complexo de alongamento
e ganho de flexibilidade muscular sendo que ao surgimento do método os
praticantes eram mais atletas, ou adeptos a danca, mas isso vem mudando
bastante tornando o método como um precursor na reabilitacdo por melhorar a

saude corporal de maneira significante.



Segundo Endacott (2007) a préatica do Pilates € importante durante a
gestacdo por trazer beneficios musculares principalmente os abdominais e 0s
musculos do assoalho pélvico. Proporciona ainda melhor postura na coluna
vertebral e tem participacdo fundamental na recuperacdo da mulher apos a
gestacdo. E um método que exige do corpo de forma completa e adequada
tornando um método aplicavel as gestantes que tem toda liberacdo do médico
que a acompanha na gestacéo.

Costa (2012) afirma que a fisioterapia € uma area de extensa atuacao
para manter e melhorar a saude da mulher durante a gestacéo para que venham
a ter um parto saudavel e seguro e que o Pilates € um dos que ganha destaque
na atuacao durante o periodo gestacional. O Pilates trabalha com exercicio
voltado para o conhecimento dos limites do préprio corpo, além de fortalecer a
musculatura pélvica e abdominal contribui também para prevenir os ombros
caidos e a tensdo dos musculos do pescoco evitando desconforto a gestante.

Para Endacott (2007) quanto mais se trabalha o corpo das gestantes com
o fortalecimento, alongamento e a postura, mais espaco havera para o bebé no
ventre e mais € oxigenado o Utero. Explica ainda que a melhor maneira de
realizar as atividades do Pilates é descalca ou com meias antiderrapantes e
esses precisam ser especificos para cada estagio da gestacao respeitando suas
necessidades. A hora da realizacdo do Pilates também importante, pois para a
gestantes algumas horas séo inoportunas entao o autor diz que o melhor horario
é o fim de tarde ou anoitecer que seus musculos estao aquecidos das atividades
diarias assim ela ja chega pronta para o inicio do exercicio e logo ap6s pode
descansar durante a noite.

Neste sentido, segundo Bertoldi (2015) o método Pilates é importante no
tratamento da incontinéncia urinaria nas gestantes, melhorando a consciéncia
perineal. A fisioterapia pode trazer inumeros beneficios a mulher com relacéo a
essa musculatura do assoalho pélvico fortalecendo-a com a implementacéo de
aparelhos eletroestimuladores que contribui para resultados mais satisfatérios
ainda que a mulher no periodo gestacional tenha um aumento da ingestédo de
liguidos que pode sobrecarregar os musculos responsaveis pelo controle

urinario.



4. MATERIAS E METODOS

Praca (2015) afirma que a metodologia € o0 que proporciona a
compreensdo analitica através da construcdo de novos conhecimentos. E o
processo de juncdo de ensino/aprendizagem, ou seja, a metodologia é o
caminho a percorrer para se alcangar o conhecimento esperado.

Este projeto de pesquisa trata-se de reviséo bibliogréafica, com o objetivo
de mostrar a importancia do Pilates para que possa ser interpretado da forma
esperada pelo leitor. Uma revisao devidamente referenciada para que os leitores
tenham ciéncia de sua autenticidade. A pesquisa bibliografica pautou-se nas
producdes publicadas entre os anos de 2002 a 2016.

Para que este projeto de pesquisa esteja dentro das normas solicitadas e
validas em sua construcdo literaria foram realizadas pesquisas em livros,
revistas, teses, artigos e bases eletrénicas na lingua portuguesa do Brasil.

Para Gunther (2006) a pesquisa qualitativa visa a satisfacdo social com
relacdo a realidade € a interpretacdo do que passa com objetividade uma
definicdo com mais participacdo para o compreender de qualidade. E uma
pesquisa que tem o objetivo mais além de um objeto € mais abrangente nos
resultados e beneficios.

Conforto et al (2011) afirmam que a revisao bibliografica € importante para
o desenvolver do trabalho, sendo, o primeiro passo para a construcdo da
pesquisa. A revisdo bibliografica é a inteiracdo do assunto através de outras
literaturas que servem de fonte de pesquisa, instrucdes e de ideias novas.

Foram inclusas literaturas de 2002 a 2017, com autenticidade confirmadas
e seguras como, livros, artigos, revistas e exclusas literaturas que antecede essa
data, video, sites, fotos, audios, sendo assim todas as informac¢des aqui citadas

estao devidamente referenciadas.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Falar de gestacdo é um ato engrandecedor e falar da importancia da
fisioterapia (Pilates) na gestacdo € melhor ainda, € como moldar um periodo de
alegria mais colorido ao poder oferecer a mulher neste momento t&do bonito um
cuidado téo especial € dar a elas prioridades e atencdo que as deixam seguras

e a0 mesmo tempo saudaveis.



Poder ver que o Pilates traz alivio as dores musculares que séo bastante
corriqueiras entre as gestantes € maravilhoso pois oferecer bem-estar a elas
neste periodo é também fazer bem a um ser que ainda esta para chegar.

A mulher passa por diversas mudancas durante a gestacdo, uma verdadeira
desordem fisioldgica, fisica e psiquica e o Piltates vem a contribuir melhorando
seu equilibrio corporal, algicos, e de forma aleatéria sentimental também
melhorando sua autoestima com seu proprio corpo lhe dando mais prazer em
ser mae.

O Pilates trabalha a mulher gestante de forma total, e os métodos usando o
peso corporal ainda que com o ventre esteja avantajado pelo feto ndo impede
que seja trabalhado o posicionamento correto isso dando resultados positivos
com os exercicios assim melhorando sua satude como mulher e como gestante.

Os questionamentos foram esclarecidos ainda seja necessario aprofundar
ainda mais para melhorar os conhecimentos foi um resultado satisfatério a
realizagéo deste artigo.

E tema a ser ainda muito estudado e elaborado, e principalmente adequado
a programas de saude da mulher por ser benéfico e prevenir, tratar a gestante
proporcionando bem-estar a mée e a crianca. O Pilates € um campo amplo que
oferece grandes beneficios a saude e precisa ser mais explorado diante das

areas competentes que o inclua em programas da area da saude.
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