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Resumo

O periodo gestacional € demarcado por diversas transformagdes hormonais e
biomecanicas, gerando um comprometimento musculoesquelético que podem
acarretar em prejuizos funcionais afetando diretamente no cotidiano da gestante
e transcender para os aspectos socioeconémicos. A fisioterapia neste contexto
pode oferecer diversas alternativas preventivas e curativas por meio de variados
meétodos incluindo o Pilates, método este que proporciona melhora na qualidade
de vida dessas gestantes através do trabalho realizado sob a consciéncia
corporal juntamente com o fortalecimento dos musculos do assoalho pélvico,
estabilizacdo da lombar, reeducagdo postural e exercicios respiratérios. O
estudo teve por objetivo verificar a influéncia do método Pilates para gestantes
com dor lombar. Trata-se de uma pesquisa de revis&o bibliografica. A busca por
publicagdes foi realizada através de analise de livros e artigos cientificos datados
entre 2000 a 2022, disponibilizados na biblioteca da Faculdade de Apucarana
(FAP) e por meio das seguintes bases de dados: GOOGLE Académico e
Scientific Eletronic Library Online (SciELO). Os critérios de inclus&o para selegao
dos artigos foram as publicagdes dos ultimos 10 anos (2012 a 2022). Com a
presente pesquisa espera-se obter um entendimento mais vasto sobre a
gestacédo e suas alteragdes, além de constatar a importancia da intervengao
fisioterapéutica, bem como o método pilates na prevencdo e diminuicao dos
sintomas relacionados a este periodo e que sido essenciais para o bem estar das
gestantes e do bebé. Diante deste contexto, conclui-se que o método pilates é
essencial durante o periodo gestacional pois demonstra resultados positivos na
diminuicdo da dor e desconfortos presentes na gestagdo, entre outros
beneficios.
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ABSTRACT

The gestational period is marked by several hormonal and biomechanical
transformations, generating a musculoskeletal impairment that can lead to
functional impairments, directly affecting the daily life of the pregnant woman and
transcending socioeconomic aspects. Physiotherapy in this context can offer
several preventive and curative alternatives through various methods including
Pilates, a method that improves the quality of life of these pregnant women
through work carried out under body awareness together with the strengthening
of the pelvic floor muscles, stabilization of the lumbar, postural reeducation and
breathing exercises. The study aimed to verify the influence of the Pilates method
for pregnant women with low back pain. This is a bibliographic review research.
The search for publications was carried out through the analysis of books and
scientific articles dated between 2000 and 2022, available in the library of the
Faculty of Apucarana (FAP) and through the following databases: Academic
GOOGLE and Scientific Electronic Library Online (SciELO). The inclusion criteria
for the selection of articles were publications from the last 10 years (2012 to
2022). With the present research, it is expected to obtain a broader understanding
of pregnancy and its changes, in addition to verifying the importance of physical
therapy intervention, as well as the pilates method in the prevention and reduction
of symptoms related to this period and which are essential for the good. being of
pregnant women and the baby. Given this context, it is concluded that the Pilates
method is essential during the gestational period as it shows positive results in

reducing pain and discomforts present in pregnancy, among other benefits.

Keywords: Physiotherapy, low back pain, pilates, gestational period, pregnancy

changes.
INTRODUGCAO

O periodo gestacional € demarcado por diversas transformag¢des hormonais e
biomecanicas, gerando um comprometimento musculoesquelético que podem
acarretar em prejuizos funcionais afetando diretamente no cotidiano da gestante

e transcender para os aspectos socioecondmicos. (BARACHO, 2014).



A gravidez acontece em média de duzentos e sessenta e seis dias apods a
fertilizacdo ou duzentos e oitenta dias da ultima menstruacdo, periodo este
subdividido em primeiro, segundo e terceiro trimestre, assistidos durante as
consultas de pré-natal. (GALLETA apud NEME, 2006).

As transformagdes gestacionais sédo intensas e necessarias para abrigar e
permitir o desenvolvimento do feto. Tais mudangas acontecem em todo o
organismo feminino, como: sistema urinario, metabdlico, digestivo, respiratério,

cardiovascular, neural, muscular e esquelético. (SANTOS, 2019).

As alteragbes gravidicas acontecem em consequéncia a diversos fendbmenos
em diferentes periodos durante a gestagcédo, o que pode ser explicado através
dos efeitos hormonais, como a progesterona e a relaxina, 0 aumento do peso
corporal, retencao de liquido e variagdes no padrao postural gerando mudancgas
no padrao de movimento. (POLDEN; MANTLE, 2000).

Com o avango da gravidez e as mudangas constantes, o centro de gravidade
corporal é afetado, fator este que pode ter um efeito negativo sob a postura,
gerando um desequilibrio, instabilidade articular, reducdo da amplitude de
movimento (ADM), presenca de pontos gatilhos manifestados através de queixa
de dor durante a palpacédo. (BRITO et al; 2022).

Para Cesari (2017), em consequéncia as alteracgdes fisiolégicas que acontecem
durante o periodo gestacional, a coluna vertebral, em especial a lombar sofre
diariamente variagdes em extensao a fim de promover maior estabilidade para a
mulher, a marcha fica alargada, joelhos em hiperextenséo e a pelve antevertida.
A coluna vertebral € responsavel por toda sustentagdo corporal e influéncia
diretamente na realizacido de todos os movimentos, a medida que as oscilagdes
musculares vao acontecendo para permitir o crescimento uterino e as demais
alteragdes que acontecem durante este periodo, surgem as queixas de dores

presentes durante a gestagdo. (SANTOS et al; 2016).

Diversos fatores influenciam para se obter uma gestacdo saudavel, de modo
geral, as gestantes sdo encaminhadas para o atendimento fisioterapéutico com
0 objetivo de aliviar as dores e desconfortos presentes durante este periodo,
além de prevenir disfungdes uroginecoldgicas e preparar as musculaturas do
perineo para o momento do parto. (BARACHO, 2002, p.129).



De acordo com Stoppard (2008), alguns exercicios devem ser evitados durante
a gravidez como, esquiar, cavalgar, andar de bicicleta bem como, ser cauteloso
nos exercicios a serem realizados na academia. As condutas fisioterapéuticas
devem ser planejadas perante uma avaliagao individual de cada gestante, a fim
de diminuir os riscos e desconfortos ligados a gestacéo e gerar efeitos benéficos
para a mae e o bebé. (KISNER; COLBY, 2009).

A fisioterapia neste contexto pode oferecer diversas alternativas preventivas e
curativas por meio de variados métodos incluindo o Pilates, método este que
proporciona melhora na qualidade de vida dessas gestantes através do trabalho
realizado sob a consciéncia corporal juntamente com o fortalecimento dos
musculos do assoalho pélvico, estabilizagdo da lombar, reeducagao postural e
exercicios respiratorios. (BARACHO, 2007).

O método Pilates dispde de exercicios com foco na musculatura postural e do
assoalho pélvico, além de fortalecimentos e alongamentos globais brandos,
auxiliando no equilibrio, coordenagcdo e sobre cargas nas articulagoes,
possibilitando a melhora da qualidade de vida dessas gestantes. (ENDACOTT,
2007).

Sendo assim o objetivo do trabalho foi verificar a influéncia do método Pilates
para gestantes com dor lombar, além de citar as alteragdes hormonais,

fisiologicas e funcionais que ocorrem durante o periodo gestacional.
METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de revisdo bibliografica. O estudo foi realizado
através de analise de livros e artigos cientificos datados entre 2000 a 2022,
disponibilizados na biblioteca da Faculdade de Apucarana (FAP) e por meio das
seguintes bases de dados: GOOGLE Académico e Scientific Eletronic Library
Online (SciELO).

Os critérios de inclusao para selegao dos artigos foram as publicagdes dos
ultimos 10 anos (2012 a 2022) e que abordassem as altera¢des da coluna lombar
durante o periodo gestacional e a pratica do método pilates durante este periodo.
Foram excluidos dessa pesquisa resumos de dissertacoes, teses académicas e

artigos publicados a mais de uma década.



Palavras chave utilizadas foram: Fisioterapia, dor lombar,

gestacional, alteragdes gravidicas.

RESULTADOS E DISCULSAO

pilates, periodo

Autor\Ano Método instrumento Resultado conclusao
Guimaraes, Experimental, Escala Visual | Nao houve | Conclui-se que o
Cevaens, 2012 | quantitativo, com | Numérica para | diferenga Método Pilates é
18 gravidas | avaliar a | significativa eficaz na redugéo
diagnéstico  de | intensidade da | entre 0os | do quadro algico
lombalgia, dor e 0 | grupos no nivel | lombar
divididas em GE | questionario de | de apresentado
submetido ao | incapacidade incapacidade durante a
Pilates 1 vez por | Oswestry (ODI | (ODIV 2.0) | gestagao.
semana e GC | V2.0) para | através do
apenas com | avaliar as | teste T, antes e
acompanhamento | limitagdes apos o estudo.
pré-natal. funcionais.
Justino; Estudo clinico | Avaliagdo por | Melhora da dor | Conclui — se que
Pereira,2016 controlado com | meio da EVA | lombar. 0 programa de
15 gestantes | para mensurar a pilates reduziu a
entre 13 e 36 |dor e uma dor lombar em
semanas de | avaliago. relacdo ao (GC)
idade no entanto 10
gestacional atendimentos nao
dividido em 2 foram sufientes
grupos:(GP) com para gerar
sete mulheres alteragdes do
(GC) com oito centro de
gestantes. oscilagao
corporal.
OKTAVIANI, Estudo clinico 40 | Exercicios de | Amenizar dor. O nivel de dor foi
2018. mulheres GC, e | Pilates podem menor, no GP.
outro GP. O GC | reduzir a dor em Conclui-se que o
realizou mulheres MP & viavel,
exercicios gravidas. seguro e eficaz
padrées para o para a mulher
PG enquanto gestante.
que o) GP
realizou
exercicios
baseados no MP
foi avaliado
atraves da
(EVA).
ABREU et al., | Revisédo Revisao Nao ha | Nao ha
2018. sistematica da | sistematica evidéncias evidéncias
literatura. sobre exercicio | suficientes. suficientes para
no tratamento afirmar que os
da dor lombar e exercicios séo
pélvica superiores ao nao
gestacional. tratamento, em
razao da




qualidade

exercicios do

estabilizacao

defasada dos
trabalhos
publicados até
entao.
COTA; Revisao Efeitos do O MP é eficaz
METZKER, sistematica da | método Pilates para a redugao da
2019. literatura sobre a dor dor lombar em
lombar em mulheres
gestantes: uma gravidas. No
revisdo entanto, ha a
sistematica. necessidade da
realizacao de
mais ensaios
clinicos com
metodologias
mais rigorosas.
SONMEZER; Estudo clinico | Os efeitos dos | Redugao da | Os niveis de dor
OzZKOSLU:; participaram 40 | exercicios  de | dor lombar. lombar foram
YOSMAOGLU, | gestantes, o GC | Pilates na significativamente
2021. realizou o pré- | incapacidade menores,
natal funcional, dor, principalmente no
regularmente, ja | qualidade de GP ap6és as
o GP realizou os | vida e intervengdes. O

Pilates é eficaz

Pilates, os niveis | lombo  pélvica para a redugdo da
de dor lombar | em gestantes dor lombar no
foram menores | com dor lombar. periodo

no GP, o pilates & gestacional.
eficaz para a

reducdo da dor

lombar.

Fonte: Autora da Pesquisa, 2022.

Siglas: Grupo pilates (GP), grupo controle (GC), escala visual analdgica (EVA),
Grupo Experimental (GE), Método Pilates (MP), Periodo Gestacional (PG)

Ao observar a quadro 1, foram citados 4 estudos clinicos e 2 revisdes
sistematicas da literatura. Onde evidenciou-se que a intervengao com o Método

Pilates para gestantes é viavel no tratamento de dor lombar.

O Pilates desta forma pode ser, segundo os autores citados na Tabela 1,
um recurso terapéutico capaz de promover alivio da lombalgia no periodo
gestacional. Assim, Pereira (2016) ao usar a Escala Visual Analégica (EVA)
conclui que o Pilates contribui para amenizar as dores. Da mesma forma
Guimaraes (2012) em estudo com o grupo experimental com gravidas
diagnosticadas com lombalgias utilizou a Escala Visual Numérica e Questionario

de Incapacidade OSWESTRY (ODEIV2.0) para aliviar as altera¢des posturais,



ressaltou que apesar de ndo haver diferengcas entre os grupos avaliados o

método foi eficaz no quadro algico.

O que corrobora com os estudos clinicos randomizados de Okataviani
(2018) que foi capaz de observar melhoras significativas dos desconfortos e
dores lombares por meio de exercicios de Pilates considerando “o método

Pilates viavel, seguro e eficaz para mulheres gestantes”.

O estudo de Sonmenzer; Ozcoslu; (2021) abordou o efeito de um
programa fisioterapéutico com énfase no Pilates afim de investigar os efeitos do
método em gestantes. Para isso, participaram 40 gestantes que foram
separadas em dois grupos sendo eles: um grupo de controle que realizou o pré-
natal regularmente e o grupo Pilates, que realizou o pré-natal com intervencéo
de exercicios. Foi observado que apés um periodo houve melhoras na qualidade
do sono, mobilidade global e lombo pélvica no grupo Pilates, onde é possivel
correlacionar os exercicios para os pacientes que participaram deste grupo.

Para Cota e Metzerker (2019) os efeitos do método perante as dores na
regido lombar em gestantes apresentou diminuicdo das dores e desconfortos
osteomusculares favorecendo para um progresso da fungdo muscular da regiao
lombar. Ainda nesta revisao, os autores relatam sobre a relevancia dos ensaios

clinicos com critérios rigorosos.

Entretanto, Abreu (2018) em revisdo sistematica da literatura com enfoque
sobre exercicios no tratamento de dor pélvica e lombar relata que ainda ha
necessidade de mais estudos referentes a tematica. Por mais que os estudos
clinicos confirmem que o tratamento com interversao terapéutica do método ja
citado, onde evidenciam as melhoras clinicas das gestantes que fizeram parte
destes estudos, ainda para o autor ha defasagem de trabalhos publicados neste

ambito.

Por mais que o método Pilates evidencie melhoras de um modo global
para a saude das gestantes, por trabalhar com o fortalecimento dos musculos
superiores, estabilizar os musculos da lombar e amenizar as algias. Ainda néo
ha recomendacgdes segundo Mendo (2021), especificas e construidas em forma
de diretrizes. Portanto, os ensaios clinicos podem colaborar para inserir tal

interversdo em protocolos de acompanhamento gestacional.



Para tanto, ao considerar os beneficios para a saude da gestante de um
modo amplo o método Pilates poderia favorecer as mulheres gravidas que
realizam os pré-natais em Unidades Publicas de Saude. Assim, promover acoes

preventivas para que este momento seja menos doloroso para estas mulheres.

CONCLUSAO

No presente estudo nota-se que a lombalgia € uma condi¢c&o exaltada por
algia recorrentes muitas vezes do estado gestacional, que favorece para um
impacto negativo na vida da paciente. Desta forma, as interferéncias

terapéuticas favorecem em prol do alivio deste desconforto na regido lombar.

A fisioterapia surge como recurso viavel para estas gestantes, por
trabalhar o fortalecimento e mobilizacdo destas estruturas, amenizando os
impactos que essas transformacgdes derivadas do crescimento do feto provocam

no organismo.

Contudo, o Método Pilates promove uma evolugao perante estas queixas,
por estabilizar a coluna vertebral e a regido lombar. Deste modo, € evidente que
os estudos clinicos relacionados ao tema favorecem para ampliar possibilidades
de aplicar o método de modo preventivo durante os pré-natais principalmente de

redes publicas e por auxiliar a mulher no trabalho do parto.

Por fim, se faz necessario mais estudos relacionados ao método Pilates,
lombalgia gestacional e também da insercao do profissional da fisioterapia nesta

area da saude pré-natal para tratar as gestantes.
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