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RESUMO

A gestacdo é uma fase de inimeras e profundas modificagdes anatdmicas para adaptagdo quanto ao
crescimento do feto. A maior prevaléncia de disfuncdo musculoesquelética em gestantes sdo algias
lombopélvicas e do assoalho pélvico, a gravidez esta relacionada com multiplas alteracdes
musculoesqueléticas, causando as mas posturas devido as mudancas no centro de gravidade, por
fraqueza e/ou frouxiddo muscular. Trata-se de estudo de revisdo bibliografica de textos livros,
revistas, artigos através de busca eletronica de trabalhos divulgados nas bases de dados da saulde
(ex: Scielo, Lilacs, Medline). O principal objetivo inclui: constatagdo da eficacia e beneficios do
Método Pilates na gestacdo e consequentemente no parto. Existem estudos informais do auxilio do
pilates quanto ao preparo do corpo para o trabalho de parto e mesmo durante o parto, todas que
visam amenizar a dor através da dilatacdo pélvica (propiciando flexibilidade) e da melhora na
circulagdo materna, o que tem comprovado contribuicdo na gestacao.

PALAVRAS-CHAVE: gestacao; Pilates; parto natural; fisioterapia obstétrica.

1 INTRODUCAO

A mulher passa por transformacfes diversas, e enquanto gestante néo é
diferente. Esta € uma fase com certas particularidades justificadas pelo feto gerado e
devido estes acontecimentos, o0 psicolégico, emocional, fisico e social
consequentemente também sao afetados. Estas ocorrem devido alteracfes
hormonais e dentre eles os principais: estrogénio, progesterona e relaxina, sendo
alguns deles estimuladoras das prostaglandinas que estdo diretamente relacionadas
a dor sejam elas por esforco ou mesmo em atividades corriqueiras. As taxas
hormonais também modificam a estrutura musculoesquelética, dentre elas a regido
pélvica, esta destacada como principal atributo durante o parto, e cujo fortalecimento
€ 0 mais pretendido (BURG, 2016).

A referéncia da gestacdo em estudos se torna tdo fria e direta, que a
impressao € de que ela se torna uma patologia que deveria ter seus momentos de
reabilitacdo, e deixam de lado a importancia do treinamento prévio. As necessidades

musculares e articulares, com o passar do tempo geram adaptacOes exploradas
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O método Pilates concentra sua importancia na forca postural e qualidade

durante pratica dos exercicios.

dos movimentos sem sobrecarregar as articulagbes das gestantes. As dores
lombares (principal alvo de reclamacdes das gestantes) sdo amenizadas junto a
tensdo dos ombros e pescoco. O trabalho feito na regido abdominal possui foco no
fortalecimento e consequente funcionalidade da musculatura que envolve a coluna
vertebral. O alongamento oferece restauragcdo no alinhamento propiciando a
correcdo ou melhora na postura, este que envolve indiretamente o equilibrio
muscular como um todo do corpo e com a execugao das atividades especificas
reestabelece a normalidade corporal (KROETZ; SANTOS, 2015; SILVA;
MANNRICH, 2009).

O método Pilates é uma técnica utilizada em gestantes, tem se tornado mais
frequente nessa populacdo especifica e é benéfico caso seja executado com
seriedade e assiduidade. Obtém a partir dele um relaxamento muscular, dilatacdo da
expansao toracica durante a inspiracdo, trabalha as musculaturas abdominais e o
assoalho pélvico trazendo prevenindo acometimentos como a incontinéncia urinaria
e diastese abdominal (condigdo onde os musculos abdominais se separam), entre
outros, como manutencdo da pressao arterial, além de influenciar na calcificacao
O0ssea, melhora na forca e a mobilidade evitando o aparecimento de inumeras
doencas do tipo degenerativas, como a artrite e osteoporose (COMUNELLO, 2011,
MIRANDA, MORAIS, 2009).

2 OBJETIVOS

O objetivo deste trabalho é constatar a eficacia e os beneficios do método
Pilates na gestacdo e as modificacbes que ela propicia como instrumento de

amenizacao das complicacdes nesta fase de vida das mulheres.

3 MATERIAL E METODOS

O desenvolvimento deste trabalho ocorreu por pesquisa bibliografica em
textos livros e artigos indexados nas bases de dados da saude (Scielo, lilacs,
medline). Para tanto, utilizaram-se os descritores gestacao, Pilates, parto natural e

fisioterapia obstétrica. Priorizaram-se trabalhos publicados a partir do ano de 2000,
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com excluséo dos de linguagem estrangeira.

4 METODO PILATES E GESTACAO

No periodo que remete o trabalho de parto, a mulher tende a se movimentar
conforme a necessidade do corpo para que auxilie na escolha de saida do feto.
Conforme TEIXEIRA (2015), varias dessas posi¢des contribuem para a abertura da
pelve (posicionamento referente a de uns quadripedes e de cocoras), outras ainda
facilitam o aumento gradativo do fluxo sanguineo para o Utero e corrigem as
inadequacdes desenvolvidas. A melhor opgdo segue os instintos como sentada na
bola ou baqueta, quatro apoios, de joelhos na cama, cocoras ou de pé no chuveiro.

Este método que modifica 0 ja conhecido exercicios fisicos habituais da
modernidade inclui neste estilo alongamentos que interagem com todos o0s
musculos, tonifica e defini sem exageros, além de mexer com a mente de forma
saudavel e pratica. Utiliza-se o peso corporal para execucao do Pilates alem do que
visa reeducar os movimentos e traz equilibrio corporal. Ela trabalha os grupos
musculares de forma conjunta e continua, sem exagero, fortalecendo abdome,
coluna, postura, musculos da respiracdo e acessoria, promovendo flexibilidade na
medida (COMUNELLO, 2011; MIRANDA; MORAIS, 2009).

Quanto a gestacdo propriamente dita, inicialmente (primeiro trimestre) os
ligamentos e articulacBes estdo instaveis e frouxos; isto potencializa um risco de
lesGes e tensdes nestes segmentos do corpo, que consequentemente gera a adogao
e desenvoltura corriqueira de uma postura inadequada. J& no segundo trimestre a
instabilidade € ainda maior estendendo a regido da pelve, o que afasta as
musculaturas propiciando a saida do bebe e sua acomodacédo necessaria atingida.

De autoria da revista online REDACAO PAIS & FILHOS (2014), a
preparacao da gestante na Clinica Mayo (americana), sugere as atividades descritas

a sequir.

4.1 Exercicio de Tailor

O objetivo do exercicio de Tailor é fortalecer e alongar a musculatura costal,
das coxas e pélvis. As articulagbes da pélvis auxiliam no transporte e fluxo
sanguineo durante o parto e também é usado para erradicar problemas posturais. O

corpo adquiriu flexibilidade e capitaliza a mesma.
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4.1.1 Execucédo

Senta-se no chdo com as costas eretas e pernas em forma de borboleta.
Empurre os joelhos para baixo com os cotovelos, sentindo um alongamento na parte
interna das coxas. Utilize a parede como apoio. Mantenha essa posicéo de 10 a 15

segundos, e repita por 10 vezes.

4.2 Exercicios de Kegel

O objetivo dos exercicios de Kegel é fortalecer a musculatura do assoalho
pélvico que confere suporte aos 6rgaos envolvidos (Utero, bexiga e intestinos) com
consequente alivio de desconfortos e diminuicdo da urgéncia ou incontinéncia

urindria.

4.2.1 Execucao
Deve-se tentar interromper o fluxo urindrio sem contrair a musculatura
abdominal, coxas ou gluteos, enquanto sentada no vaso. Executar o exercicio até ter

o pleno dominio do esfincter urinario.

4.3 Agachamento
O objetivo deste exercicio € para que ocorra abertura da saida da pélvis
entre 0,5-1,0 cm a mais no momento da dilatacao para auxiliar a expulséo do bebe.

4.3.1 Execucao

Deve-se encostar a uma parede a fim de manter a coluna ereta. Os pés
devem permanecer separados e alinhados aos ombros, e os bracos relaxados ao
longo do corpo. A seguir, desliza-se lentamente pela parede até a linha paralela das
coxas com o chdo. Mantenha-se por 10 segundos agachada, e suba novamente;

repita por 5-10 vezes.

4.4 Inclinagao Pélvica
Este exercicio faz com que haja fortalecimento dos musculos abdominais a

fim de aliviar as dores por propiciar um aumento na flexibilidade das costas.

4.4.1 Execucao
Pode ser realizado em varias posi¢des. Permanecer de quatro sobre as suas

maos e joelhos, por a cabeca alinhada a coluna e relaxe a barriga segurando nesta
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posicdo por alguns segundos. Repete-se este exercicio de 3-4 vezes e aumentar

gradualmente até dez.

5 OBJETIVOS DAS ATIVIDADES FISICAS FISIOTERAPICAS DURANTE A
GESTACAO

As atividades fisicas de origem fisioterapicas objetivam em sua maioria com
o fortalecimento do diafragma pélvico em gestantes, este também propicia
mudancas positivas nos cones vaginais e a eletroestimulacdo intravaginal,
acentuando resultados eficazes contra a dor. O exercicio perineal € a particularidade
que evidencia empiricamente um tratamento benéfico, por exemplo, voltado a
tematica da incontinéncia urinaria de esforco comum entre gestantes (principalmente
no terceiro trimestre de gestacao), ja que o feto desenvolvido comprime a bexiga de
forma anatdmica. E nesta situacdo que o método Pilates vem como uma técnica
terapéutica agindo como profilaxia aos comprometimentos durante a gestagdo. Um
exemplo deste é o fortalecimento do diafragma pélvico obtido, para remediar a
hipotonia do assoalho pélvico e musculatura perineal aproximando a reabilitacdo e
qualidade de vida das gestantes em tempo real e significativo (CORREA, 2015).

Neste raciocinio, o tratamento cirargico em diversas vezes é descartado ja
gue procedimentos invasivos podem trazer complicacdes ainda maiores a esta maes
e fetos gerados. Atualmente, além do risco e do custo alto, cirurgias sdo contra
indicadas e outras op¢des em longo prazo sao mais eficazes e por isso, mais
utilizadas.

A realizacdo de exercicios desta modalidade é indicada por trinta minutos ou
mais diarios, com uma intensidade de leve a moderada, com o qual, os niveis de
desenvolvimento devem ser mantidos junto ao seu grau de complexidade e
progressividade, desde que a gestante consiga realizar as atividades de forma plena
e completa ao mesmo tempo em que fala e respire sem esforgco (ENDACOTT, 2007,
MARTINS, 2005).

Na fase referente ao pos-parto, o método Pilates também auxilia as
mulheres que tiveram parto normal. Estas podem iniciar as atividades trinta dias
apo0s o parto para propiciar fortalecimento do perineo e abdome. ApGs trés meses,
0s exercicios fisicos comuns e diarios podem entdo serem executados normalmente.

Ja as mulheres que optaram pelo parto cesariano, devem esperar no minimo um
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prazo de sessenta dias para as atividades pos-parto e noventa dias para retornar as
atividades que estavam habituadas a exercer (ENDACOTT, 2007; MARTINS, 2005).

6 CONSIDERACOES FINAIS

Mediante inUmeras modificagbes fisica, psicolégica, emocional e social, a
gestante e seus envolvidos lidam com situacdes de varias etiologias a fim de
corresponder as expectativas e sanando as dificuldades propostas neste periodo
exclusivo da vida.

O método Piltates tem sido referencia e em progressivo desenvolvimento
nas midias, empregado de diversas formas na sociedade, entre elas: correcao
postural, dificuldades respiratérias, reabilitacdo de doencas incapacitantes, vitimas
de acidentes, por exemplo, terapia em longo prazo em varias areas
musculoesquelética (plegia/parestesias) e até emocional/ psicoldgica.

Deste modo, é facil associar o método Pilates as dificuldades cotidianas de
uma gestante e consequentemente seu trabalho de parto, que gera uma associacao
de inteira responsabilidade da mulher e que enxerga nos estudos e instrugdes de
pessoas capacitadas, na experiéncia ao incluir este método a alimentar e saciar as
dificuldades e complicacGes propostas em gravidez cujas quais sao inevitaveis. As
conclusdes ainda sao timidas, porem bem estruturadas em defesa de uso, ainda
mais pelos que instruem, ja que o trabalho de parto € de fato facilitado e preparado
com a insercdo de técnicas como esta que incitem a flexibilidade e respiracdo da

gestante.
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