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RESUMO

A gravidez ¢ um momento marcado por profundas mudancas no organismo feminino,
afetando a fisiologia de todos os sistemas devido as acbes hormonais. O sistema
musculoesquelético sofre diversas alteracdes, essas podem provocar dores e desconfortos. O
Pilates trata-se de um método de treinamento fisico que pode ser usado tanto para
condicionamento quanto para a prevencao e reabilitacdo, ele promove estabilizacdo postural,
fortalecimento muscular e melhora na qualidade de movimento. Pensando nisso, o presente
trabalho teve como objetivo realizar um levantamento de estudos que relacionam o método
Pilates e gestacdo. O estudo consiste em uma revisdo da literatura em diferentes bases de
dados e pesquisa, com a finalidade de selecionar estudos referentes ao tema “Método Pilates e
sua aplicagdo durante a gestacao” e sua possivel relagdo com a melhora de dores e dissimetria
corporal. Foram encontrados 10 artigos que correlacionam os dois temas e apontam 0s
beneficios e eficiéncia do método na promocao de qualidade de vida de mulheres gravidas.
Apods realizar a revisao de literatura, foi possivel concluir que o Método Pilates se torna uma
excelente pratica quando se refere a atividade fisica para gestantes, por proporcionar maior
estabilidade e fortalecimento das musculaturas posturais e do assoalho pélvico, melhorando a
qualidade de vida e movimentos da praticante.

Palavras-chaves: Método Pilates, gravidez, exercicio fisico.



ABSTRACT

Pregnancy is a time marked by profound changes in the female organism, affecting the
physiology of all systems due to hormonal actions. The musculoskeletal system undergoes
several changes, which can cause pain and discomfort. Pilates is a method of physical training
that can be used for both conditioning and prevention and rehabilitation, it promotes postural
stabilization, muscle strengthening and improves the quality of movement. With that in mind,
the present work aimed to carry out a survey of studies that relate the Pilates method and
pregnancy. The study consists of a literature review in different databases and research, with
the purpose of selecting studies related to the theme "Pilates Method and its application
during pregnancy" and its possible relationship with the improvement of pain and body
dyssymmetry. 10 articles were found that correlate the two themes and point out the benefits
and efficiency of the method in promoting the quality of life of pregnant women. After
carrying out the literature review, it was possible to conclude that the Pilates Method becomes
an excellent practice when referring to physical activity for pregnant women, as it provides
greater stability and strengthening of the postural muscles and the pelvic floor, improving the

quality of life and movements of the body of the practitioner.

Keywords: Pilates method, pregnancy, physical exercise.
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1. INTRODUCAO

A gestacdo € um momento de muitas mudancas na vida e organismo de uma mulher. O
corpo dessa gestante passa por diversas modulacGes para que possa desenvolver e abrigar um
novo ser humano em formacdo. Além das muitas adaptacfes psicossociais, bioquimicas e
fisiologicas que afetam todo o0 seu organismo, aumentando a possibilidade de
desenvolvimento de doencas, ha as mudancas musculoesqueléticas que podem provocar
muitos desconfortos e dores durante todo esse periodo (LIMA; OLIVEIRA, 2005).

Devido a a¢des hormonais e transformac@es fisicas, como a mudanca no centro de
gravidade, maior peso da barriga e mamas, maior relaxamento de ligamentos e diastase
abdominal (fisioldgica da gestacdo), o surgimento de dores, desconfortos e disfunc@es, do
assoalho pélvico e abdominal, € comum e muitas vezes esperado nesse momento. A frouxidéo
ligamentar que ocorre devido a acgdo da relaxina (horménio responsavel pela frouxidao dos
ligamentos da sinfise pubica e, consequentemente do resto do organismo) colabora a aumentar
a possibilidade de lesGes, por instabilidade e sobrecarga das articulagbes por ma postura,
dores e desequilibrios musculares, gerando dores na coluna lombar e toracica (BURTI et al.,
2006).

As alteracdes posturais na gestagdo decorrem basicamente da anteriorizagcdo do centro
de gravidade corporal, aumento da lordose lombar com sobrecarga da musculatura dorsal.
Essa hiperlordose gera um esforco indevido dos ligamentos e musculos da coluna e devido a
isso a musculatura paravertebral tende a ficar mais contraida e tensionada, provocando dores.
Algumas mulheres realizam uma compensacdo desta alteragdo com um aumento da cifose
toracica e anteriorizagdo da cabeca.

Além de afetar negativamente a estabilidade postural, o assoalho pélvico também sofre
sobrecarga neste periodo, € comum ocorrer algumas disfungdes, tanto durante a gestacao
como no pos-parto, entre elas estd: incontinéncia urinaria, dispareunia, dores pélvicas e
disfungdes sexuais. Segundo Feria-Ramirez (2021), massagens perineais e exercicios que
trabalhem esta musculatura sdo formas de prevencao e tratamento desses desconfortos, sendo
0S mais comuns exercicios hipopressivos e 0 Método Pilates.

O Pilates oferece uma abordagem holistica, proporcionando mobilidade, ativacdo e
fortalecimento muscular, em especial musculos responsaveis pela manutencdo da postura,
além de condicionamento fisico. Fornecendo diversos beneficios fisicos e emocionais, ele

pode ser muito proveitoso para a gestante, melhorando dores na regido da coluna vertebral,



proporcionando estabilidade articular, muscular e ligamentar, aprimorando a postura e
relaxando a futura mée (MARTINS, 2013).

Na gestacdo ocorrem multiplas transformacGes fisiolégicas. Ha um aumento na
quantidade de horménios excretados, em especial a progesterona e 0 estrogénio que sdo
responsaveis por criar as condi¢Ges perfeitas durante a gestacdo. O volume sanguineo €
aumentado, portanto o coragdo precisa bombear mais sangue para todo o corpo da gestante,
placenta e pelo corpo do feto, por esse e outros motivos que a pratica de exercicios fisicos é
importante para garantir um bom condicionamento fisico. O aumento da barriga e das mamas
ocasiona um sobrepeso na regido superior do tronco trazendo uma postura cifética (BURTI,
2006).

O método pode ser uma excelente ferramenta a ser utilizada com essa populacéo, por se
tratar de um programa de condicionamento fisico e mental que trabalha de forma dinamica
forga, flexibilidade e equilibrio, busca manter as curvaturas fisiologicas da coluna e a ativagdo
abdominal (MARTINS; CUNHA, 2013). Isto posto, o método auxilia a minimizar o0s
desequilibrios e desconfortos musculares, oferecendo maior qualidade e consciéncia global de
movimento (FERIA-RAMIREZ et al., 2021). Ainda segundo Feria-Ramirez et. Al. (2021),
além de promover melhoras posturais e musculares, método Pilates pode ser um fator
importante na prevencao de lesdes perineais que podem ocorrer durante o trabalho de parto e

para a satde do assoalho pélvico, que sofre sobrecarga durante todo o processo de gestacao.



2. OBJETIVO

2.1 Objetivo geral

Descrever quais séo os beneficios que a pratica do método Pilates pode proporcionar
durante o periodo de uma gestacao habitual.

2.2 Objetivos especificos

e Apontar as alteragdes fisiologicas, sobretudo as musculoesqueléticas, que afetam o
periodo gestacional;
e ldentificar as principais dores e perturbacdes decorrentes da gestacéo;

e Associar o método Pilates como uma estratégia benéfica para o periodo de gestacéo.



3. METODOLOGIA

O trabalho buscou realizar uma revisdo de literatura, através de um levantamento de
artigos que correlacionam os beneficios do método Pilates, com foco em periodo gestacional.
O estudo consistiu em uma revisdo narrativa da literatura em diferentes bases de dados que
compdem o acervo do Portal de Periddicos da CAPES e outras fontes como: Google
Académico, Biblioteca Cochrane, PubMed, Elsevier, Journal of the AAOS (American
Academy of Orthopedic Surgeons), Biblioteca Virtual em Saude. A busca nas bases de dados
foi realizada utilizando as seguintes palavras-chaves em portugués: Método Pilates, exercicio
fisico e gestacdo, Pilates e gestacdo, disturbios do assoalho pélvico. Os mesmos termos
também foram utilizados na lingua inglesa: Pilates method, pregnancy, physical exercise,
pelvic floor disorders. Ambos os termos (inglés ou portugués) foram utilizados de forma
individual ou combinada. O periodo estabelecido para as buscas foi entre os anos de 2010 a
2022.

O critério de inclusdo e exclusdo foi, inicialmente, a partir da selecdo por titulos e
resumos de artigos em que aparecessem 0s termos chave no resumo ou no titulo, foram
encontrados 29 trabalhos. Posteriormente, apds analise dos artigos, foram selecionados dez
trabalhos que atenderam ao interesse dessa revisdo. Em relagcdo ao organismo da gestante,
foram selecionados artigos referentes a fisiologia dos sistemas do corpo humano e como ela é
afetada ao decorrer da gestacdo, dando énfase em estudos que abordassem as mudancas
musculoesqueléticas e priorizando os locais mais afetados por dores e disfungbes como
coluna lombar e toracica, quadril, pelve e assoalho pélvico e os efeitos promovidos pelo
Método Pilates nesses sistemas. Ainda sobre o método Pilates, foram considerados estudos
sobre sua historia, atuacdo, principios e efetividade, além dos beneficios proporcionados pela
sua pratica. Foram incluidas as recomendacdes atuais do Guia Brasileiro de Atividades Fisicas
e da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) sobre atividades fisicas durante a gestacdo e
estudos que relacionassem os dois assuntos, Pilates e gestacdo, e os beneficios trazidos pela
pratica de atividade fisica ao longo da gravidez.

A seguir os artigos utilizados para essa revisdo apresentados em formato de tabela

relacionados ao método pilates e o periodo gestacional.



4. REVISAO DA LITERATURA

4.1 O método Pilates

O método Pilates foi criado e desenvolvido durante a Segunda Guerra Mundial pelo
alemdo Joseph H. Pilates (1883-1967), a fim de tentar superar seus problemas de saude
resultantes do raquitismo, asma e febre reumatica que teve durante a infancia. Ao desenvolver
0 método, seu objetivo era promover o0 autotratamento através de um corpo mais forte,
eficiente e saudavel (PERFEITO et al., 2019).

O método é um sistema alternativo de movimento que ensina o ser humano a conhecer e
respeitar o seu corpo. Trata-se de um método inovador de treinamento fisico e mental que
pode ser usado tanto para condicionamento quanto para a prevencao e reabilitacdo (BITTAR,
2003), proporcionando postura, aptiddo cardiorrespiratéria, manutencdo ou aumento da
flexibilidade e valéncias do treinamento de forca em favor do tratamento, condicionamento
fisico, promocéo de saude e prevencdo de doencas (PERFEITO et al, 2019).

Joseph comecou a desenvolver seu método durante a 12 Guerra Mundial e seguiu
aprimorando até sua morte em 1967, de acordo com Martins e Cunha (2013). Os primeiros
exercicios foram criados com o uso de molas, cordas e polias que eram utilizadas nas camas
hospitalares, promovendo o fortalecimento, flexibilidade e resisténcia e tonus muscular em
pacientes acamados e debilitados. A partir disso, originou-se seus aparelhos especificos que
foram sendo aprimorados e sdo utilizados até hoje nos estudios (FERNANDES, 2011).

Apesar de ter sido criado nos anos 20, 0 método passou a ser utilizado de modo mais
significativo pela fisioterapia apenas na década de 90, possibilitando a criacdo de movimentos
terapéuticos para ajudar na recuperacdo de lesdes (SANTQOS, 2014). Pilates faleceu em um
incéndio que ocorreu em seu estudio em 1967, na tentativa de salvar seus equipamentos, o que
0 levou a se intoxicar com a aspiracdo da fumaca e ter queimaduras por todo o corpo
(FERNANDES, 2011).

Inicialmente chamado de Contrologia, 0 método recebeu o nome de Pilates apds a sua
morte, segundo Perfeito (2014). De acordo com Martins e Cunha (2013), a definicdo de
Contrologia consiste no controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo,
portanto, é a coordenacgdo entre corpo, mente e espirito. Desta forma, o corpo se desenvolve
uniformemente, corrigindo desvios posturais, revigorando a mente e elevando o espirito. A
Contrologia possibilita ao praticante maior flexibilidade, habilidades e forca muscular,

refletindo em uma boa forma fisica.



Ainda segundo Martins (2013), os exercicios sdo divididos em duas categorias:
exercicios no solo, chamado de MatPilates, realizados com o peso corporal e a forca da
gravidade como fatores de resisténcia e o Pilates Classico, que é acrescentado acessorios e
exercicios feitos nos aparelhos que utilizam molas e polias para gerar resisténcia. Além disso
tem como principios fundamentais: concentragdo, controle, centralizagcdo, movimento fluido,
precisao e respiracao.

De acordo com Ferreira et al (2016), é preciso aprender a respirar corretamente antes de
realizar qualquer exercicio do método Pilates. Ela deve ocorrer de forma que haja a inspiracdo
e expiracdo completa de todo o ar, conseguindo assim, uma nutrigdo apropriada para todo o
corpo, proporcionando um relaxamento da musculatura inspiratdria, eliminagéo de toxinas do
organismo e a correta execuc¢do dos exercicios.

O controle é fundamental para uma boa realizacdo do método, os movimentos tendo
inicio no centro e com alta concentracdo gera o controle total do movimento executado, os
movimentos devem ser realizados com fluidez e continuos, evitando desta forma, tensdo,
rigidez e lesdes (FERREIRA et al, 2016).

4.2 A gestacdo

A gestacdo é um periodo marcado por diversas modificagdes, fisioldgicas e funcionais,
no organismo da mulher que se adapta para o crescimento e desenvolvimento do feto.
Durando em média 40 semanas (280 dias), o periodo gestacional é contado desde o primeiro
dia do dltimo dia periodo menstrual até a data estimada do parto, sendo dividida em trés
trimestres (OMS, 2013 apud ACOG, 2017).

O primeiro trimestre é caracterizado pela implantacdo do dvulo até a décima segunda
semana de gestacdo. Nesse periodo o organismo da gestante comegca a mudar para
acompanhar o rapido desenvolvimento do feto e as mudancas vdo acompanhé-Ila até o final da
gestacdo. S@0 nessas semanas que a placenta serd formada assumindo sua fungdo de
transportar nutrientes para o bebé (ACOG, 2017).

O segundo trimestre é o periodo entre a décima quarta até a vigésima sétima semana e
seis dias. E o trimestre de maior estabilidade emocional, o risco de aborto espontaneo diminui,
h& um aumento da regido abdominal e € possivel sentir os movimentos fetais, possibilitando
interacdo entre a mae e o feto (ACOG, 2017).

O terceiro, e Gltimo, trimestre compreende a partir da vigésima oitava semana até o final

da gestacdo. Neste momento a gestante pode sentir, inchacos das extremidades devido a
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dificuldade do retorno venoso, fadiga, dispneia, e maiores desconfortos na coluna pela
mudanga do centro de gravidade e desequilibrios musculares, além de alteragBes metabdlicas
e demandas do bebé, nessa fase ele cresce exponencialmente consumindo a maior parte dos

nutrientes ingeridos pela méde (ACOG, 2017).

4.3 Adaptacdes fisiologicas na gestacao

A gravidez produz profundas alteracbes em todo organismo materno, afetando os
sistemas circulatdrio, enddcrino, nervoso, respiratorio, gastrintestinal, urinario, reprodutor e
dermatoldgico. Estas podem desencadear desconfortos, ou até mesmo dor, durante as
atividades diarias dessa gestante (BURTI, 2006).

Essas mudancas acontecem devido ao aumento e a interacdo de alguns horménios,
sendo a progesterona, estrogénio e relaxina os de maior influéncia (BURTI, 2006), sendo
responsaveis pelo preparo da regido pélvica para o desenvolvimento do feto e parto, sendo
necessario o fortalecimento da regido pélvica (FERNANDES, 2016). Segundo Rasmussen e
Mathiesen (2011), as adaptacbes gestacionais do sistema enddcrino incluem implantagédo e
manutenc¢do do inicio da gravidez, modificacdo do sistema materno para suporte nutricional
adequado ao feto em desenvolvimento; e, finalmente, preparacdo para o parto e posterior
lactacdo. A placenta desempenha um papel fundamental no equilibrio do crescimento e
desenvolvimento fetal com a homeostase materna, atuando de forma semelhante a um 6rgéo
hipotaldamico-hipofisario com mecanismos de feedback estimulatérios e inibitdrios, para
regular fatores dindmicos que afetam o crescimento e desenvolvimento fetal.

O sistema circulatorio sofre um aumento da volemia (de 30 a 40% em relacéo a valores
pré-gestacionais), do volume plasmatico, resultando em uma anemia relativa propria da
gravidez, do débito e frequéncia cardiaca e do volume de oxigénio (VO2) e diminui¢do da
resisténcia vascular periférica e da pressao arterial média. As mudancas principais envolvem o
aumento da volemia e do débito cardiaco e a diminuicao da resisténcia vascular sistémica e da
reatividade vascular (PICON; DE SA, 2005).

Conforme o aumento fetal, o sistema respiratorio também sofre alteracGes, além das
mudangas 6bvias na forma abdominal, a configuracdo do torax muda durante a gravidez. Os
aumentos progressivos do tamanho uterino e do peso corporal materno com a gravidez séo
acompanhados por aumentos na circunferéncia do abdome e da parede toracica inferior,

elevacdo do diafragma e alargamento do angulo costal (CRAPO, 1996).
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No sistema digestdrio, a gravidez provoca modifica¢cBes funcionais e estruturais como
resultado das alteracbes hormonais, metabdlicas, musculoesqueléticas e fisicas que ocorrem
nesse periodo de acordo com Burti et al. (2006). Alguns 6rgdos como o estémago, figado e
intestino delgado, podem ser deslocados devido a compressao do Utero, sofrendo alteragdes
funcionais como aumento no tempo de esvaziamento gastrico e o ténus intestinal podendo
provocar constipagdo (BURTI et al., 2006). Ainda segundo Burti et al. (2006), observa-se
aumento no suprimento de sangue renal desde o inicio da gravidez, os rins aumentam de peso
e tamanho elevando sua taxa de filtracdo e funcdo, provocando retencdo de sodio e agua,

provocando edemas no corpo.

4.4 Adaptacdes musculoesqueléticas na gestacao

N&o diferindo do resto do organismo, o sistema musculoesquelético também sofre
profundas alteracbes que podem ser sentidas durante toda a gestacdo. A relaxina € um
horménio que serd de grande importancia no organismo da gestante, ela é responsavel por
afrouxar os ligamentos articulares da sinfise pubica, da articulacdo sacroiliaca, dos ligamentos
pubianos e do coccix, possibilitando a passagem do bebé durante o trabalho de parto
(RASMUSSEN; MATHIESEN, 2011). Entretanto, por se tratar de um hormaénio liberado na
corrente sanguinea ele afeta ndo sé as estruturas pélvicas como todo o corpo, se tornando um
dos fatores de desequilibrios musculares, provocando frouxiddo ligamentar,
consequentemente elevando a possibilidade de lesdes, sobrecarga articular por ma postura,
desconforto, alteracfes de equilibrio e dores (BURTI et al. 2006).

O quadril sofre anteversdo da pelve, rotacionando para frente, aumentando o quadro de
lordose lombar (BURTI et al. 2006) gerando uma sobrecarga de quadriceps, eretores da
espinha e psoas, devido ao crescimento do tamanho e peso da barriga. Esse crescimento em
conjunto o aumento das mamas ajuda a acentuar a sobrecarga de peso a coluna e pelve,
principalmente regido lombossacra e toracica (MARTINS; SILVA, 2005), aléem do
deslocamento do centro de gravidade (FABRIN et al., 2010). Gerando desequilibrios de forca
e recrutamento entre diferentes musculaturas, levando a um aumento da lordose cervical,
anteversdo da pelve e anteriorizagdo da cabega (FABRIN et al., 2010).

O abdémen sofre um alongamento natural. Segundo Burti et al (2006), os retos
abdominais se afastam, formando uma diastase fisiologica da gestacdo, para permitir o
crescimento fetal. Devido a isso, a musculatura se torna menos ativa na sua funcdo de

sustentacdo do corpo, colaborando para a sobrecarga na coluna.
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As alteracbes musculoesqueléticas sdo necessarias para a regulacdo do metabolismo
materno, auxiliar no crescimento fetal e preparar a mulher para o trabalho de parto e lactacéo
(MACHADO, 2006; SANTOS; GALLO, 2010; MOREIRA et al., 2011; MADEIRA et al.,
2013 apud FIGUEIREDO, 2020). Estas alteraces contribuem para o surgimento de dores e
desconfortos, principalmente na regido lombar.

Segundo Novaes (2006) as algias posturais gestacionais sdo queixas comuns na
gravidez podendo provocar até estados de depressdo, estando relacionadas com prejuizos
domeésticos e profissionais. Apesar da gestacdo ndo ser uma doenca, algumas queixas e
sintomas desse periodo sdo definidos como préprios da gravidez e podem acometer algumas
mulheres, entre eles hd nauseas, vomitos, constipacdo, vertigem, palpitacGes, sonoléncia,
insdnia, cdibras, varizes e a lombalgia (FERREIRA, 2001).

De acordo com Madeira et al. (2013), a lombalgia se mostra a principal algia postural
nesse periodo, especialmente em mulheres que ja apresentavam o quadro, acometendo mais
de 50% das gestantes e afetando a qualidade de vida dessas mulheres. De origem
multifatorial, as causas possiveis para sua manifestacao estariam relacionadas ao aumento do
utero, modificacBes posturais gerais, insuficiéncia pélvica e pressdo direta do feto e utero
gravidico sobre as raizes nervosas da coluna lombossacral, aumento da lordose e da curva
torécica, alteracdo do centro de pressao, frouxiddo da musculatura, mudangas hormonais,
mecanicas e vasculares (MADEIRA et al., 2013; CRUZ et al., 2016; CARVALHO et al.,
2017 apud FIGUEIREDO, 2020).

Considerando que a gravidez representa um periodo de intensas adaptacdes fisicas e
emocionais, justifica-se a preocupacdo com as modificagbes musculoesqueléticas e as
compensacOes posturais que levam a queixas de desconfortos comuns dessa fase
(MACHADOQO, et al., 2006). A pratica regular de exercicios fisicos € necessaria desde o inicio
da gestacdo, eles dao a gestante fortalecimento muscular, condicionamento fisico e preparo
para o corpo de adaptar com o aumento gradativo de peso e volume, além de facilitar o parto
(NASCIMENTO, 2012).

Na gravidez, hd uma necessidade de a gestante adaptar sua postura para compensar as
mudancas que ocorrem devido ao deslocamento do seu centro de gravidade. Esse processo €
individual e depende de diferentes fatores, como forca muscular, extensdo da articulacao,
fadiga e modelos de posicdo (NOVAES, et al., 2006). Isto posto, 0 método Pilates pode ser
uma estratégia interessante a ser utilizada durante esse periodo, podendo trazer mais conforto
durante a gravidez e ao parto, dando énfase no fortalecimento muscular e estabilizagéo

postural e do assoalho pélvico, favorecendo o equilibrio, qualidade dos movimentos e boa
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postura, que se torna facilmente prejudicada nessa fase, além de contribuir na relacdo entre

mente e corpo de forma conjunta.

4.4 Exercicio fisico na gestacéo e o Método Pilates

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) a atividade fisica na gestacao
e pos-parto proporciona diversos beneficios para a saude materna: diminuicao do risco de pré-
eclampsia, hipertensdo e diabetes gestacional, ganho excessivo de peso, complicacdes no
parto e depressdao poés-parto; e fetal: menores complicacbes no recém-nascido, efeitos
adversos do peso ao nascer e risco de natimortalidade, além do aumento na vascularizagdo da
placenta (durante sua formacao no primeiro trimestre).

Segundo o Guia Brasileiro de Atividade Fisica, se manter ativa neste periodo é
incentivado e de grande importancia, as recomendagdes sdo 150 minutos de atividades fisicas
em intensidade moderada por semana, em caso de gestacdes habituais sem contraindicagoes.
Mulheres que ja eram ativas e tem preferéncias por atividades mais vigorosas deveriam
praticar, no minimo, 75 minutos de atividade fisica vigorosa, podendo combinar entre
atividades moderadas e vigorosas durante a semana. Atividades como musculagéo,
hidroginastica, yoga e Pilates, estdo dentro das atividades aconselhadas as gestantes. O Guia
também aponta as vantagens de ser ativa neste periodo, os beneficios incluem: promocao de
bem-estar e qualidade de vida, relaxamento, diversdo e disposi¢do, controle de peso corporal,
diminuicdo no risco de desenvolvimento de patologias, como pressdo alta, diabetes
gestacional e pré-eclampsia, diminui o risco de depressdo, melhora na capacidade de realizar
atividades do dia-a-dia, reducéo do risco de parto prematuro e baixo peso ao nascer, além de
ajudar na inclusdo e fortalecimento de lacos sociais. Assim, recomenda-se que mulheres
gravidas e puérperas devem praticar, quando sem contraindicacdo, pelo menos 150 minutos
semanais de atividade fisica de intensidade moderada, mesclando entre atividades aerdbicas e
exercicios resistidos, podendo ser realizados desde o primeiro trimestre da gestacdo até o
momento do parto.

O Pilates é compreendido como uma técnica que promove estabilizacdo do tronco,
reduzindo os agravos dos sintomas algicos na gestacdo. Permite a ativacdo dos musculos
transverso do abdome, grande dorsal e assoalho pélvico e segundo Fabrin et al. (2010),
observou-se uma melhora no padrdo respiratrio, na consciéncia corporal, na postura € no

bem-estar geral.
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Ele possui uma proposta reabilitadora aliando a prética fisica com o relaxamento
mental, promovendo um melhor autoconhecimento e autoconfianga nas gestantes. Através do
método a mulher é capaz reorganizar seu centro de forca (abdome, quadril e lombar), por
meio de uma prética variada que promove a concentracdo, precisdo de movimentos e fluidez,
melhorando a postura e minimizando as compensacdes tipicas desse periodo gestacional
(BITTAR, 2003).

O meétodo surge como um programa de exercicios seguro e eficaz e pode ser praticado
durante toda a gestacdo. Ao ser trabalhado musculos essenciais para a postura, ele melhora a
estabilidade da musculatura postural e a resisténcia dos musculos do assoalho pélvico,
ajudando a manter as curvaturas da coluna e evitar dores (GUIMARAES; CERVAENS,
2012).

A literatura aponta direcionamentos importantes relacionados ao método Pilates e a

gestacdo como podemos observar na tabela 1.
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Tabela 1 — Apresentacgdo dos artigos selecionados a partir da busca na base de dados sobre o0 tema método Pilates e gestacao.

Autores /Ano

Método

Resultados

Rodriguez-Diaz et

al. (2017)

Avaliar a eficécia e seguranca
de um programa de atividade

o fisica por meio do Método
Eficacia de um ) _
Pilates de oito semanas de
programa de 3
o . duracdo em mulheres
atividade fisica A
gestantes sobre pardmetros
baseada no o
) _ funcionais como peso,
metodo Pilates y .
) pressdo arterial, forca,
na gestacao e

flexibilidade, curvatura da
trabalho de

coluna e parametros no parto,
como tipo de parto,
episiotomia, analgesia e peso

do recém-nascido.

105 mulheres
gestantes,
divididas em
grupo de
intervencao
(n=50) (32,87 £
4,46) e grupo
controle (n=55)
(31,52 + 4,95

anos).

Os resultados obtidos confirmam que
com esta intervencao houve uma melhora
significativa nas variaveis peso, pressao
arterial, flexibilidade, curvatura da coluna
e processo de parto, em aspectos como
tipo de parto, episiotomia, analgesia e
peso do recém-nascido em relagdo ao
grupo controle. Sem eventos adversos
observados durante ou ap0s as sessdes de

atividade fisica.




Efeitos da

pratica de

Perfeito et al. Pilates na

(2019) gestagédo: uma
reviséo de

literatura.

Exercicios de
Pilates podem
Oktaviani (2017) reduzir a dor
em mulheres

gravidas.

Revisar os efeitos da
pratica de Pilates em
gestantes durante e apds o
trabalho de parto elencando
os beneficios e peculiaridades
de sua prescricao.
40 mulheres
gravidas foram
divididas em dois
Avaliar os efeitos dos grupos, um grupo
exercicios de Pilates para a controle (seguiu
diminuigdo da dor em um regime de
gestantes. exercicios de
gravidez padrao)
e um grupo de

Pilates.

Quando prescrito de forma adequada, 0
método Pilates tem se mostrado uma
poderosa ferramenta de promogcéo da
salde, prevencao e tratamento de doencas
que podem afetar as mulheres durante a

gravidez.

Os resultados deste estudo indicaram
gue o Pilates é um método eficaz,
saudavel e viavel de reducédo da dor na
gravidez, sendo, portanto, um treino
alternativo benéfico para a supressédo da

dor no terceiro trimestre de gravidez.
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Os efeitos
dos exercicios
de Pilates
clinico na
incapacidade
funcional, dor,
qualidade de
Sonmezer et al. vida e
(2021) estabilizagdo
lombopélvica
em gestantes
com
lombalgia: um
estudo
controlado

randomizado.

Determinar os efeitos dos
exercicios clinicos de Pilates
na estabilizacao
lombopélvica, dor,
incapacidade e qualidade de
vida em gestantes com

lombalgia.

40 gestantes
randomizadas em
grupo Pilates (n=

20) e grupo
controle (n=20). O
grupo Pilates
realizaram 0s
exercicios duas
vezes na semana
durante oito
semanas. O grupo
controle realizou o

pré-natal regular.

Os exercicios de Pilates podem ser

recomendados como um método eficaz e

seguro para aumentar a estabilizacédo

lombopélvica, reduzir a dor e a

incapacidade, melhorar a mobilidade

fisica e problemas de sono em gestantes

com lombalgia.
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Dastenaei et al.
(2020)

Projetando
um programa
de intervencéo

sobre 0s

efeitos do
Pilates nos
resultados da
gravidez entre
as mulheres
gravidas: um
estudo de

protocolo.

Elaborar um programa de
intervencao sobre os efeitos
do Pilates nos resultados da

gravidez entre as gestantes.

Intervencdo clinica em trés
fases: 1. checklist para
avaliar os desfechos
gestacionais e neonatais com
base na revisdo de literatura.
2. programa de intervencéo
de exercicios de Pilates
elaborado por especialistas
em saude reprodutiva e
atividade fisica realizado em
duas sessdes de 30 minutos
por semana durante 12
semanas. 3. pré-teste e pos-
teste usando um questionario
padrdo e uma lista de
verificacdo elaborada pelo
pesquisador para os dois
grupos de intervencgdo e um

grupo controle.

Depois de participar do
programa de Pilates, as
mulheres do grupo
experimental foram
significativamente menos
propensas a sofrer trauma
perineal em partos
espontaneos em comparagéo
com as mulheres do grupo

controle.
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Os efeitos
do método
Pilates nas

lesbes do

_ ] assoalho
Feria-Ramirez et

pélvico
al. (2021)

durante a
gravidez e 0
parto: um

estudo quase

experimental.

Participaram 72
gestantes
participantes do
programa pré-natal
em diferentes
centros de saude
Investigar a influéncia do de dois distritos
Meétodo Pilates durante a sanitarios entre
gravidez na incidéncia e grau  novembro de 2018
e dezembro de

2019. Elas foram

de trauma perineal intraparto.

alocadas em um
grupo de Pilates
(n=48) ouum
grupo controle (n=
24).

Depois de participar do programa de
Pilates, as mulheres do grupo
experimental foram significativamente
menos propensas a sofrer trauma
perineal em partos espontaneos em
comparacdo com as mulheres do grupo

controle.




Ghandali et al.
(2021)

A eficacia
de um
programa de
exercicios de
Pilates durante
a gravidez nos
resultados do
parto: um
ensaio clinico
controlado

randomizado.

Investigar a eficacia do
programa de exercicios de
Pilates durante a gravidez

sobre os resultados do parto.

Ensaio clinico
foi realizado em
110 mulheres
primiparas que
foram divididas
aleatoriamente em
dois grupos de
intervencgéo (n =
55) e controle (n =
55). O grupo
intervencao
realizou exercicios
de Pilates de 26 a
28 semanas de
gestacdo por 8
semanas enquanto
0 grupo controle
néo fez nenhum

exercicio.

De acordo com os resultados deste
estudo, o exercicio de Pilates durante a
gravidez é um método seguro para
reduzir a duracdo da fase ativa e segunda
fase do trabalho de parto, reduzir a dor
do parto e aumentar a satisfacdo materna

com o processo de parto.
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A Eficécia

do Método

Santos, Thaise Pilates no
Freitas (2014) tratamento de
lombalgia em

gestantes

Avaliar a efetividade do
Método Pilates no tratamento

de lombalgia em gestantes

Tratou-se de
uma pesquisa
quase
experimental do
tipo longitudinal
de carater
descritivo com
analise
quantitativa dos
aspectos da
lombalgia na
gestacdo. A
amostra foi
composta por 10
gestantes. Foram
realizadas 16
sessdes por

usudria.

Este estudo demonstrou que o Pilates
pode trazer efeitos benéficos na
minimizacao dos agravos causados pela
lombalgia em gestantes. Foi observado
que a inserc¢do de técnicas que envolvam
0 treino respiratdrio associado ao de
estabilizadores da coluna séo essenciais
para a evolucao de programas
preventivos e terapéuticos da lombalgia

na gestacao.
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Efeitos de
uma Estudar a eficacia do
abordagem Método de Pilates no

fisioterapéutica tratamento da dor lombar

baseada no durante a gestacdo, bem como
método de a sua relagcdo com as
Guimardes, T; Pilates no limitacGes funcionais da

Cervaens, M (2012) tratamentoda  gravida. estudar a terapia da

dor lombar e lombar do método de Pilates
da durante a gestagéo, a sua

incapacidade relacdo com a sua funcao

funcional em como bem funcional de
mulheres gravidez.
gravidas

Foram
selecionadas 18
gravidas com
lombalgia
gestacional,
divididas em dois
grupos, 9 no
Grupo
Experimental (GE)
que foram
submetidas a
sessOes de Pilates,
durante 4 semanas
consecutivas, e 9
integraram o
Grupo Controlo
(GC) que apenas
eram
acompanhadas no

pré-natal.

O GE apresentou um decréscimo na
intensidade da dor ao fim de 4 semanas,
contrariamente no GC verificou-se um
aumento da intensidade da dor. As
gravidas do GE apresentaram menos
limitagOes funcionais do que as do GC.

22
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Trata-se de uma

revisao integrativa

com base no
levantamento de O método Pilates reduziu a
artigos indexados intensidade da lombalgia gestacional,
Método _ S nas bases de dados sendo uma ferramenta de tratamento
) Buscar e avaliar evidéncias . . -
- Pilates no _ ) eletronicas L e pré-natal que apresenta como beneficios
Figueiredo et al. na literatura do método ) o
tratamento da ) SciELO para melhora da resisténcia muscular do
(2021) ) Pilates no tratamento da 3 o
lombalgia _ _ obtencado de tronco e do assoalho pélvico, melhora da
) lombalgia gestacional. o . o
gestacional. estudos clinicos consciéncia corporal, flexibilidade, e
que abordem o uso consequente bem-estar e ganho na
do Método Pilates qualidade de vida.
no tratamento da
lombalgia
gestacional.

Fonte: Elaborada pela propria autora com base nos dados de (FIGUEIREDO et al.,2021); (GUIMARAES, T; CERVAENS, M, 2012); (SANTOS, 2014); (GHANDALI,
2021); (FERIA-RAMIREZ et al., 2021); (DASTENAEI et al., 2020); (SONMEZER et al., 2021); (OKTAVIANI, 2017); (PERFEITO et al., 2019); (RODRIGUES- DIAZ
etal., 2017).
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Quando bem orientada, a préatica do método Pilates traz muitos beneficios para as
gestantes, entre eles: trabalho de respiragdo, proporcionando uma melhora postural, sensacédo
de calma e reducéo do cansaco, melhora a circulacao evitando caimbras e diminuindo edemas,
sendo benéfico tanto para méde quanto para o bebé. Promove fortalecimento do corpo como
um todo, provocando melhora na qualidade de vida. Prepara a gestante para o parto normal,
por fornecer um melhor condicionamento fisico e propriocep¢éo. E por ser uma atividade de
baixo impacto, os exercicios desse méetodo ndo gera sobrecarga nas articulacdes (PEREIRA,
2012).

Em uma pesquisa realizada por Santos (2014) em que foi avaliada a efetividade do
Método Pilates no tratamento de dor lombar em gestantes, foi encontrado que o método pode
trazer efeitos benéficos na minimizacdo dos agravos causados pela lombalgia em mulheres
gravidas. Foi observado que a insercdo de técnicas que envolvam o treino respiratdrio
associado ao de estabilizadores da coluna séo essenciais para a evolucdo de programas
preventivos e terapéuticos da lombalgia na gestacdo (SANTOS, 2014). O método Pilates
reduziu a intensidade da lombalgia gestacional, sendo uma ferramenta de tratamento pré-natal
que apresenta como beneficios melhora da resisténcia muscular do tronco e do assoalho
pélvico, melhora da consciéncia corporal, flexibilidade, e consequente bem-estar e ganho na
qualidade de vida, de acordo com uma reviséo de literatura realizada por Figueiredo et al.
(2021).

Rodrigues-Diaz et al. (2017) realizaram um estudo onde se avaliou a eficacia e
seguranca de um programa de atividade fisica utilizando o Método Pilates, com secBes
semanais de quarenta minutos ao longo de oito semanas em gestantes, sobre parametros
funcionais, como peso, pressdo arterial, forca, flexibilidade e curvatura vertebral, além dos
parametros no trabalho de parto, como tipo de parto, episiotomia, analgesia e peso do recém-
nascido. Neste estudo foi observado que houve uma melhora significativa no grupo que sofreu
a intervencdo, apresentando beneficios na forca de preensdo, flexibilidade isquiatica e
curvatura lombar dorsal, independentemente das adaptacGes que afetam de forma negativa
esses aspectos (TORRES-LUQUE et al, 2012; AITTASALO et al., 2008; BARAKAT, 2005),
em relacdo ao trabalho de parto, percebeu-se uma reducdo no nimero de cesarias e
complicacdes no parto, além da reducdo do uso de analgesia peridural, episiotomia e baixo
peso ao nascer do recém-nascido. Os exercicios do método podem ser recomendados como

uma estratégia eficaz e segura para aumentar a estabilizacdo lombo pélvica, reduzir dor e
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incapacidade, melhorar a mobilidade fisica e problemas de sono em gestantes com lombalgia,
segundo Sonmezer et al. (2020).

Além de promover melhoras musculares, o Pilates também se mostrou importante na
prevencdo de lesBes perineais que podem ocorrer no parto e para a saude do assoalho pélvico.
De acordo com Bozkurt et al. (2014), o processo reprodutivo é um dos principais fatores de
risco para o desenvolvimento de disfungdes do assoalho pélvico, estas que afetam
negativamente a estrutura e funcionalidade perineal, podendo causar incontinéncia urinaria,
prolapso de orgdos, incontinéncia intestinal, dispareunia e /ou disfuncdo sexual (FERIA-
RAMIREZ, 2021, apud BOSKURT et al., 2014; PIERCE et al., 2015; HYAKUTAKE et al,
2016; NEELS et al., 2016).

Segundo Feria-Ramirez (2021), a prevencao primaria de disfungdes no assoalho pélvico
seria 0 ideal, com as seguintes intervencdes sendo as mais eficazes: (1) massagem perineal
durante a gravidez (FERIA-RAMIREZ et al., 2021 apud OBLASSER et al., 2016), (2)
controle do ganho de peso e exercicios fisicos (FERIA-RAMIREZ, 2021 apud DAVIDSON et
al., 2000; KYVERNITAKIS et al., 2015) e (3) exercicios de fortalecimento do assoalho
pélvico, que ajudam a diminuir o desconforto e o risco de incontinéncia urinaria comum no
terceiro trimestre da gravidez e pés-parto (HYAKUTAKE et al., 2016; LEON-LARIOS et al.,
2017). Este mesmo estudo indica uma menor incidéncia de laceragdo durante o parto (13,3%
do total) entre as mulheres que frequentaram as sessfes de Pilates em comparacdo com
aquelas que frequentaram apenas ao pré-natal habitual. Apontando que intervengdes por meio
de programas de treinamentos de assoalho pélvico aumentam a possibilidade de o perineo
permanecer intacto durante o parto (UCCELLA et al., 2019). Ainda de acordo com Feria-
Ramirez (2021), exercicios abdominais hipopressivos e o Método Pilates sdo 0s mais comuns,
por terem como foco o desenvolvimento da musculatura transversa do abdome e pelve, de
forma a diminuir a pressao intra-abdominal. Em um ensaio clinico realizado por Ghandali et
al. (2021), onde se avaliou a eficacia de um programa de exercicios de Pilates durante a
gravidez nos resultados do parto, mostrou que o método durante esse periodo reduziu
significativamente a intensidade da dor do parto, como a duragédo da fase ativa do trabalho de
parto e 0 segundo estagio do trabalho de parto e aumentou a satisfacdo materna com o
processo de parto, sem causar complicagcdes para mée e bebé.

No Pilates, devido a ativacdo do Centro de Forca (musculos responsaveis pela
manutengdo da postura) durante os exercicios, ha um recrutamento da musculatura profunda
da pelve, beneficiando a funcionalidade e contratilidade dos musculos do assoalho pélvico,

portanto, o treinamento global proporcionado pela técnica pode ser uma estratégia para
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prevenir disfungdes urogenitais em mulheres (SOUZA et al., 2017), além de ser efetivo para a
reducdo de dores no terceiro trimestre da gravidez (OKTAVIANI, 2017).

Quando prescrito de forma adequada, 0 método Pilates tem se mostrado uma poderosa
ferramenta de promocéo da salde, prevencao e tratamento de doencas que podem afetar as
mulheres durante a gravidez. Os exercicios do método podem ser recomendados como uma
estratégia eficaz e segura para aumentar a estabilizacdo lombo pélvica, reduzir dor e
incapacidade, melhorar a mobilidade fisica e problemas de sono em gestantes com lombalgia,

segundo Sonmezer et al. (2020).
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O periodo gestacional traz diversas alteracdes psicossociais, fisioldgicas e musculares,
podendo trazer desconfortos e dores para as futuras mées. A pratica de exercicios fisicos pode
ajudar a prevenir ou atenuar estes desconfortos, trazendo muitos beneficios para a gestante.
Neste trabalho, foi analisado como o método Pilates pode ser uma modalidade interessante a
esta populacéo, por fornecer melhora no padréo respiratorio, melhoras posturais e aumento da
consciéncia corporal, sendo capaz de minimizar possiveis desconfortos vindos dessas
alteracdes.

Ap0s a revisdo de literatura, foi possivel concluir que o Método Pilates se torna uma
excelente pratica quando se refere a atividade fisica para gestantes, mesmo com todo cuidado
a ser tomado devido as especificidades e alteracGes fisioldgicas dessa populacdo. O Pilates
pode ser uma boa opcdo de atividade fisica por proporcionar maior estabilidade e
fortalecimento das musculaturas posturais e do assoalho pélvico, o Método ajuda também a
melhorar o equilibrio, coordenacdo, flexibilidade e, por consequéncia, a qualidade de
movimentos da praticante.

Além das melhoras fisioldgicas, o0 Método Pilates, por possuir uma visdao mais holistica
do treinamento, um trabalho conjunto entre corpo e mente, proporciona melhoras no campo
psicoldgico para as praticantes, que durante essa fase de tantas mudancgas de seus corpos,
melhoram seu autoconhecimento e dessa forma, conseguem se preparar, como um todo, para

0 momento de grande exigéncia de seu corpo, o parto.



28

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS; THE AMERICAN COLLEGE OF OBSTETRICIAN AND
GYNECOLOGISTS. GUIDELINS FOR PERINATAL CARE. Washington, DC. 2017. Disponivel em:
acog.org/clinical-information/physician-faqs/-/media/3e22e153b67446a6b31fb051e469187c.ashx. Acesso
em:18/05/2022.

AITTASALO M. et al. Physical activity counseling in maternity and child health care: a controlled trial. BMC
Women’s Health, v. 8, p. 14, 2008.

BITTAR, A. J. Educere: pela inteligéncia do corpo que danca. Anais ABRACE, v. 9, n. 1, 2008.

BOZKURT, M.; YUMRU, A. E.; SAHIN, L. Pelvic floor dysfunction, and effects of pregnancy and mode of
delivery on pelvic floor. Taiwanese Journal of Obstetrics and Gynecology, v. 53, n. 4, p. 452-458, 2014.

BURTI, J. S. et al. Adaptacdes fisioldgicas no periodo gestacional. Revista Fisioterapia Brasil. S&o Paulo, v.7,
n.5, p.375-380, 2006.

CARBALLO R. B. El gjercicio aerébico moderado durante el embarazo su relacién con el comportamiento de la
tensién arterial materna. Eur. J. Hum. Mov, Madrid, v. 1, p. 119-131, 2005.

CLETO FIGUEIREDQO, I. T. et al. Método pilates no tratamento da lombalgia gestacional. Referéncias em
Salde da Faculdade Estacio de S& de Goias-RRS-FESGO, v. 3, n. 2, 2020.

CRAPO, Robert. Normal Cardiopulmonary Physiology During Pregnancy. Clinical Obstetrics And
Gynecology, [S.L], V. 39, n. 1, p. 3-16, mar. 1996. Disponivel em:
https://journals.lww.com/clinicalobgyn/Fulltext/1996/03000/Normal_Cardiopulmonary_Physiology During_Pre
gnancy.4.aspx?casa_token=8exdH7uoFzsAAAAA:OqkNJ8ILLB7Cbeb00sLKiNJhjufejpNM8_90MRXKIExmb
mXUnd7aTfaOnpKKgmrUE374N_MqgZd4JJHWIifN7TRyddLcvS. Acesso em: 18 maio 2022.

DASTENAEI, B. T. et al. Designing an intervention program over the effects of Pilates on pregnancy outcomes
among the pregnant women: A protocol study. International Journal of Surgery Protocols, v. 24, p. 27-30,
2020.

FABRIN, E. D. et al., Influéncia das técnicas de fisioterapia nas algias posturais gestacionais. Ensaios e
Ciéncia: Ciéncias Biolégicas, Agrarias e da Saude. v. 14, n. 2, 2010.

FELDT-RASMUSSEN, Ulla; MATHIESEN, Elisabeth R.. Endocrine disorders in pregnancy: physiological and
hormonal aspects of pregnancy. Best Practice & Research Clinical Endocrinology & Metabolism, [S.L.], v.
25, n. 6, p. 875-884, dez. 2011. Elsevier BV. http://dx.doi.org/10.1016/j.beem.2011.07.004. Disponivel em:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1521690X11000807?casa_token=5MkdBIF11pQAAAAA:ac
42K1dkHFBofXZUI7RsrJdeLkwiBNR67CI13eqLWOctO911bQy28AE3kLaWuOJChLXIjN3flKg. Acesso em:
18 maio 2022.

FERIA-RAMIREZ, C. et al. The Effects of the Pilates Method on Pelvic Floor Injuries during Pregnancy and
Childbirth: a quasi-experimental study. International Journal of Environmental Research And Public
Health, v. 18, n. 13, p. 6995, 2021.

FERNANDES, L. V. O método Pilates: estudo revisional sobre seus beneficios na terceira idade. Revista da
Faculdade de Educacéo, v. 10, p. 68-9, 2011.

FERREIRA, C. Reflexbes sobre as bases conceituais que fundamentam a constru¢do do conhecimento acerca da
lombalgia na gestacdo. Revista Latino-Americana de Enfermagem, v. 9, p. 95-100, 2001.

FERREIRA, T. N. et al. O método Pilates em pacientes com lombalgia. Salide & Ciéncia em acdo, v. 2, n. 1, p.
56-65, 2016. Disponivel em:http://revistas.unifan.edu.br/index.php/RevistalCS/article/view/190/142. Acesso
em:18/05/2022.



29

GHANDALI, N. Y. et al. The effectiveness of a Pilates exercise program during pregnancy on childbirth
outcomes: a randomised controlled clinical trial. BMC Pregnancy and Childbirth, v. 21, n. 1, p. 1-11, 2021.

BRASIL. Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira. Ministério da Salde, Secretaria de Atencédo
Priméria a Saude, Departamento de Promocao da Salde, Brasilia: Ministério da Saude, 2021. 54 p. Disponivel
em: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf. Acesso em:
18/05/2022.

GUIMARAES, T.; CERVAENS, M. Efeitos de uma abordagem fisioterapéutica baseada no Método de
Pilates no tratamento da dor lombar e da incapacidade funcional em mulheres gravidas. Porto, 2012. 14 p.
Disponivel em: http://bdigital.ufp.pt/bitstream/10284/3476/4/T_19646.pdf. Acesso em: 18/05/2022.

HYAKUTAKE, M. T. et al. Pelvic Floor Health Education: can a workshop enhance patient counseling during
pregnancy? Female Pelvic Medicine & Reconstructive Surgery, [S.L.], v. 22, n. 5, p. 336-339, Set./Out 2016.

LEON-LARIOS, F. et al. Influence of a pelvic floor training programme to prevent perineal trauma: a quasi-
randomised controlled trial. Midwifery, [S.L.], v. 50, p. 72-77, Jul 2017.

LIMA, F. R.; OLIVEIRA N. Gravidez e Exercicio. Revista Brasileira de Reumatologia, [S.L.], v. 45, n. 3, p.
188-90, Mai/ Jun 2005.

MARTINS, R. A. S. Método Pilates: historico, beneficios e aplicacBes revisdo sistematica da literatura.
2013. 12 f. Artigo (Especializagdo em Pilates) - Centro de Estudos Avancados e Formacdo Integrada, Pontificia
Universidade Catolica de Goids, Goiania, 2013.

MARTINS, R. F.; SILVA, J. L. P. Tratamento da lombalgia e dor pélvica posterior na gestagdo por um metodo
de exercicios. Revista Brasileira de Ginecologia e Obstetricia, [S.L.], v. 27, n. 5, p. 275-282, Maio 2005.

OKTAVIANI, I. Pilates workouts can reduce pain in pregnant women. Complementary Therapies in Clinical
Practice, [S.L.], v. 31, p. 349-351, Maio 2018.

OMS, ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE. CID-10: Classificacéo estatistica internacional de doencas
e problemas de saude relacionados. Genebra, v.2, 2004.

PERFEITO, R. S.; ALLEVATO, L.; SILVEIRA, D. S. Effects of the practice of Pilates in pregnancy: a literature
review. Revista Saude Fisica & Mental, Nova Iguagu, v. 7, n. 2, p. 30-44, Jul 2019.

PICON, José Dornelles; SA, Ana Maria P. O. Ayala de. ALTERACOES HEMODINAMICAS DA
GRAVIDEZ. Revista da de Cardiologia do de Cardiologia do Rio Grande do Su, Rio Grande do Sul, p. 1-2,
ago. 2005. Disponivel em: http://sociedades.cardiol.br/shc-rs/revista/2005/05/Artigo01.pdf. Acesso em: 18 maio
2022.

RODRIGUEZ-DIAZ, L. et al. Effectiveness of a physical activity programme based on the Pilates method in
pregnancy and labour. Enfermeria Clinica, [S.L.], v. 27, n. 5, p. 271-277, Set 2017.

SANTOS, T. F. A Eficicia do Método Pilates no tratamento de lombalgia em gestantes. Campina Grande,
2014, Disponivel em: http://dspace.bc.uepb.edu.br/jspui/bitstream/123456789/8329/1/PDF%20-
%20Tha%C3%ADse%20Freitas%20Santos.pdf. Acesso em: 18/05/2022.

SONMEZER, E.; OZKOSLU, M. A.; YOSMAOGLU, H. B. 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. Journal of back and musculoskeletal rehabilitation, v. 34, n. 1, p. 69-76,
2021.

SOUZA, L. M. deet al. Influence of a protocol of Pilates exercises on the contractility of the pelvic floor
muscles of non-institutionalized elderly persons. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, [S.L.], v. 20,
n. 4, p. 484-492, Ago 2017.



30

TORRES-LUQUE G. et al. Seguimiento de un programa de actividad fisica en el medio acuatico para mujeres
embarazadas. Kronos. Madrid, v. 2, n. 11, p. 84-92, Jan 2012.

UCCELLA, S. et al. Impact of Sport Activity and Physical Exercise on Obstetrical and Perineal Outcomes at
Delivery: a prospective study. American Journal of Perinatology, [S.L.], v. 36, n. 02, p. 83-90, Jun 2019.

WHO, WORLD HEALTH ORGANIZATION. WHO Guidelines on physical activity and sedentary
behaviour: web annex evidence profiles. 2020.

/



