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RESUMO

O presente artigo aborda os beneficios dos exercicios do método Pilates durante a gestacdo, com o
objetivo de promover o bem-estar materno e a saude fetal. Por meio de uma reviséo bibliogréfica, séo
explorados os efeitos fisicos e emocionais do método Pilates na salde das gestantes. O método Pila-
tes, conhecido por seu foco no fortalecimento da musculatura profunda e na consciéncia corporal, de-
monstra-se eficaz no alivio de dores lombares e pélvicas, melhora da postura, estabilidade e equilibrio
muscular. Além disso, o Pilates promove um ambiente propicio para o desenvolvimento de habilidades
de respiracdo profunda e consciente, reducdo do estresse e ansiedade, proporcionando bem-estar
emocional durante a gestacdo. Recomenda-se a préatica dos exercicios do método Pilates durante a
gestacdo com a devida orientacdo de profissionais qualificados, adaptando-se os exercicios as neces-
sidades individuais de cada gestante. Ao fortalecer o corpo, melhorar a postura, promover a respiragdo
consciente e reduzir o estresse, o Pilates proporciona uma experiéncia mais confortavel e equilibrada
durante a gestagdo. Portanto, recomenda-se que as gestantes considerem o Pilates como uma opg¢éo
segura e eficaz para cuidar de sua salde fisica e emocional durante esse periodo especial, buscando
sempre a orientagdo de profissionais especializados para garantir uma prética adequada e adaptada
as suas necessidades individuais.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates; gestacdo; bem-estar materno; saude fetal; exercicio fisico.

1 INTRODUCAO

A gravidez € um periodo Unico na
vida de uma mulher, repleto de mudan-
cas fisicas, emocionais e hormonais. Du-
rante esse periodo, cuidar da saude
torna-se uma prioridade, ndo apenas
para a gestante, mas também para o de-
senvolvimento saudavel do feto. Nesse
contexto, o Pilates tem se destacado
como uma modalidade de exercicio fi-
sico que oferece uma série de beneficios
as mulheres durante a gestacao. O Pila-
tes € um método de condicionamento fi-
sico que combina exercicios de

fortalecimento, alongamento e controle
respiratorio. Ele foi desenvolvido por Jo-
seph Pilates no inicio do século XX e tem
se mostrado uma prética segura e eficaz
para gestantes quando adaptada ade-
guadamente as suas necessidades
(BARROS et al., 2022).

Diferentemente de outras formas
de exercicio fisico mais intensas, o Pila-
tes durante a gestacao é projetado para
respeitar as mudancas fisiologicas e
anatbmicas que ocorrem no corpo da
mulher gravida. Com foco no fortaleci-
mento da musculatura profunda, princi-
palmente do assoalho pélvico e dos
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musculos estabilizadores da coluna, o
Pilates contribui para a manutencao de
uma postura correta, alivio das dores
lombares e pélvicas, além de promover
um equilibrio muscular global.

Além dos beneficios fisicos, o Pila-
tes durante a gestacdo também propor-
ciona um ambiente propicio para o de-
senvolvimento de habilidades de respira-
cao profunda e consciente. Através da
coordenacao da respiracdo com 0s mo-
vimentos, as gestantes podem melhorar
sua capacidade respiratoria, relaxar e re-
duzir os niveis de estresse e ansiedade,
auxiliando assim em um melhor bem-es-
tar emocional durante esse periodo de-
safiador.

Outro ponto importante a ser desta-
cado é que o Pilates durante a gestacéo
pode ser adaptado a diferentes estagios
da gravidez, respeitando as limitacdes e
necessidades individuais de cada mu-
Iher. Os exercicios podem ser modifica-
dos para evitar pressao excessiva sobre
o abdémen, respeitando a integridade do
assoalho pélvico e levando em conside-
racao as alteracdes posturais e de equi-
librio que ocorrem ao longo dos meses
de gestacéo (SILVA, 2023).

Ao compreender 0s beneficios do
método Pilates durante a gestacdo, os
profissionais de saude, como médicos
obstetras e fisioterapeutas, podem reco-
mendar essa modalidade como uma op-
cao segura e eficaz para a manutencéo
da saude e bem-estar das gestantes. As
mulheres gravidas, por sua vez, podem
se beneficiar ao incorporar o Pilates em
sua rotina, experimentando uma gesta-
¢cao mais confortavel, saudavel e equili-
brada, preparando-se para o parto e fa-
cilitando a recuperacgéo pés-parto.

O objetivo deste trabalho é descre-
ver os beneficios dos exercicios do mé-
todo Pilates para gestantes. Dentre os
efeitos positivos discutidos na saude ma-
terna, incluem-se fortalecimento do
corpo, melhora da postura, alivio de do-
res e desconfortos, além dos impactos
positivos no bem-estar emocional.

Adicionalmente, sdo abordadas as con-
sideracbes e precaucbes necessarias
para pratica segura do Pilates durante a
gestacéo.

O desenvolvimento desde artigo
baseou-se em pesquisa bibliografica em
bases de dados como Google Acadé-
mico e scielo.

2 O METODO PILATES

O método Pilates, desenvolvido por
Joseph Pilates no inicio do século XX, é
uma abordagem de condicionamento fi-
sico que tem se destacado como uma
pratica amplamente utilizada no campo
da saude e do bem-estar. Com base em
principios fundamentais, como concen-
tracao, controle, centralizacéo, fluidez de
movimento, precisao e respira¢do, o mé-
todo busca promover o equilibrio entre
mente e corpo, visando melhorar a forga,
flexibilidade e postura dos praticantes.
Uma das caracteristicas distintivas do Pi-
lates é o0 seu foco no fortalecimento da
musculatura profunda, conhecida como
powerhouse. Essa regido inclui os mus-
culos abdominais, lombares, glliteos e
assoalho pélvico, que desempenham um
papel fundamental na estabilidade e no
suporte do corpo. Por meio de exercicios
precisos e controlados, o0 método Pilates
busca fortalecer esses grupos muscula-
res, proporcionando uma base sélida
para 0 movimento e prevenindo lesdes
(BARROS et al., 2022)

Burg (2016), afirma que além do
fortalecimento muscular, o Pilates tam-
bém enfatiza o desenvolvimento da
consciéncia corporal. Os praticantes sao
incentivados a se concentrar nos movi-
mentos realizados, conectando mente e
corpo de forma integrada. Essa consci-
éncia corporal aprimorada permite me-
Ihorar a postura, corrigir desequilibrios
musculares e prevenir dores e lesdes de-
correntes de movimentos inadequados.
Outro aspecto importante do método Pi-
lates € a sua abordagem holistica. Além
de trabalhar a parte fisica, o Pilates
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também considera a saude mental e
emocional dos praticantes. A respiragao
controlada e consciente, combinada com
a execucdo precisa dos exercicios, pro-
move relaxamento, reducéo do estresse
e aumento da sensacéo de bem-estar.

Segundo Silva (2023), o Pilates &
uma modalidade de exercicio altamente
adaptavel, podendo ser personalizado
de acordo com as necessidades indivi-
duais de cada praticante. Independente-
mente do nivel de condicionamento fi-
sico, idade ou condicao de saude, o mé-
todo pode ser adaptado para atender as
capacidades e limitacbes de cada pes-
soa, tornando-o acessivel a uma ampla
gama de individuos. Além de seu uso
como uma prética de condicionamento
fisico, o Pilates também tem sido ampla-
mente utilizado como uma forma de rea-
bilitacdo. A precisdo e o controle exigi-
dos pelos exercicios podem ser benéfi-
COS para pessoas em processo de recu-
peracdo de leses musculoesqueléticas,
contribuindo para o fortalecimento mus-
cular e a restauracdo da funcionalidade
(SOARES, 2023).

Ainda, segundo Burg (2016), de-
vido a sua énfase no fortalecimento do
assoalho pélvico e da regido abdominal,
o Pilates tem sido amplamente recomen-
dado durante a gestacédo. A pratica regu-
lar do método pode ajudar a fortalecer os
musculos do assoalho pélvico, melho-
rando a estabilidade e prevenindo pro-
blemas comuns associados a gravidez,
como incontinéncia urinaria e dores lom-
bares. O Pilates também tem sido utili-
zado como uma forma de exercicio para
pessoas com condicdes médicas croni-
cas, como dores nas costas, osteopo-
rose, fibromialgia e artrite. Os exercicios
de baixo impacto e a énfase na postura
correta podem proporcionar alivio da
dor, melhorar a mobilidade e promover a
qualidade de vida desses individuos.

Além de seus beneficios fisicos, o
Pilates tem se mostrado eficaz na pro-
mocao da saude mental e emocional. A
pratica regular do método tem sido

associada a reducdo do estresse, me-
lhora do sono, aumento da autoestima e
da sensacdo de bem-estar geral. O mé-
todo Pilates oferece uma abordagem ho-
listica e integrada para o condiciona-
mento fisico, promovendo o fortaleci-
mento muscular, a melhora da postura, 0
desenvolvimento da consciéncia corpo-
ral e o bem-estar emocional. Sua adap-
tabilidade e ampla aplicabilidade o tor-
nam uma opc¢ao versatil para pessoas de
diferentes idades, niveis de condiciona-
mento fisico e condi¢cdes de saude (SO-
ARES, 2023).

2.1 Principios norteadores do método
Pilates

O método Pilates é embasado em
um conjunto de principios norteadores
gue séo fundamentais para a sua pratica
correta e eficaz. Esses principios, esta-
belecidos por Joseph Pilates, sdo essen-
ciais para o desenvolvimento da consci-
éncia corporal, controle dos movimentos
e obtencéo de resultados satisfatorios. O
primeiro principio, a concentracdo, en-
volve a capacidade do praticante de di-
recionar sua atencao de forma intensa e
focada durante a pratica dos exercicios.
Isso requer um estado de consciéncia
plena e concentragdo mental no corpo e
nos movimentos que estao sendo execu-
tados. Através da concentracéo, € possi-
vel aprimorar a qualidade dos movimen-
tos, aumentar a percepgao corporal e al-
cancar um maior engajamento com o
método Pilates (BARROS et al., 2022;
BURG, 2016).

O segundo principio € o controle,
que esta intrinsecamente ligado a execu-
cao precisa e consciente dos movimen-
tos. O controle envolve a habilidade de
dominar os movimentos, evitando acdes
bruscas ou descontroladas. Os exerci-
cios do Pilates enfatizam a preciséo e o
controle de cada movimento, traba-
Ihando a musculatura de forma equili-
brada e proporcionando um aumento da
estabilidade e do alinhamento postural.
A centralizacdo € outro principio
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essencial do método Pilates. Ele refere-
se ao fortalecimento e a estabilizacao do
centro do corpo, conhecido como powe-
rhouse ou core. Essa regido inclui os
musculos abdominais, lombares, gluteos
e assoalho pélvico. O fortalecimento da
centralizacdo proporciona uma base so-
lida para a execucdo dos movimentos,
aumenta a estabilidade da coluna verte-
bral e promove um alinhamento postural
adequado (CONCEICAO; MORAES,
2022).

A fluidez de movimento € um prin-
cipio que destaca a importancia de reali-
zar os exercicios do Pilates de forma su-
ave e fluida. Os movimentos devem ser
realizados de maneira continua, sem
pausas bruscas ou interrupgdes, permi-
tindo que o corpo se mova harmoniosa-
mente. Essa fluidez promove o desen-
volvimento da forca e flexibilidade, além
de minimizar a tensdo muscular e preve-
nir lesées. O principio da precisao enfa-
tiza a importancia de executar os movi-
mentos com precisao e exatiddo. Cada
exercicio do Pilates é projetado para tra-
balhar grupos musculares especificos, e
a precisdo na execucgao garante que o
objetivo do exercicio seja alcancado de
forma eficaz. A atencdo aos detalhes e a
técnica adequada sdo essenciais para
obter os melhores resultados e evitar
compensacdes ou lesbes (BARROS et
al., 2022).

A respiracao € um principio essen-
cial no método Pilates. A técnica respira-
téria especifica do Pilates, conhecida
como respiracao lateral costal, envolve a
expansao das costelas laterais durante a
inspiragéo e a expiragao controlada. A
respiracdo adequada auxilia na ativacéo
do powerhouse, promove a estabilidade
do tronco e melhora a eficiéncia dos mo-
vimentos. Ela também desempenha um
papel fundamental na reducdo do es-
tresse e na promocao do relaxamento
durante a pratica (BARROS et al., 2022;
BURG, 2016).

A coordenacdo motora € um princi-

BN

pio que se refere a capacidade de

realizar movimentos integrados e harmo-
niosos, envolvendo diferentes partes do
corpo simultaneamente (SILVA; 2023).
O método Pilates busca desenvolver a
coordenacao entre os musculos, articu-
lacdes e respiracdo, promovendo a har-
monia e a eficiéncia nos movimentos re-
alizados. O principio da resisténcia
busca desafiar o corpo progressiva-
mente, aumentando a carga ou a inten-
sidade dos exercicios ao longo do
tempo. A resisténcia pode ser fornecida
por meio de equipamentos especificos
do Pilates, como o reformer, ou por meio
do uso de pesos, molas ou até mesmo
do préprio peso corporal. A incorporacao
da resisténcia nos exercicios do Pilates
promove o fortalecimento muscular, a
melhora da resisténcia fisica e a progres-
s&o nos niveis de condicionamento (SO-
BRINHO; SALES, 2022).

O equilibrio € um principio impor-
tante no método Pilates, buscando de-
senvolver um equilibrio corporal global.
Isso envolve o fortalecimento e a estabi-
lizacdo de musculos antag6bnicos, além
de melhorar a propriocepc¢éo e a consci-
éncia postural. O Pilates enfatiza a im-
portancia de trabalhar todos os grupos
musculares de forma equilibrada, evi-
tando desequilibrios e compensacfes
musculares. O principio da flexibilidade
destaca a importancia de trabalhar a am-
plitude de movimento do corpo. Os exer-
cicios de alongamento do Pilates visam
melhorar a flexibilidade muscular e arti-
cular, aumentar a mobilidade e prevenir
lesbes. A flexibilidade adequada é es-
sencial para o equilibrio muscular, a pos-
tura correta e a realizacdo dos movimen-
tos de forma fluida e eficiente (CONCEI-
CAO; MORAES, 2022).

Os principios norteadores do mé-
todo Pilates, como concentragédo, con-
trole, centralizacdo, fluidez de movi-
mento, precisdo, respiracdo, coordena-
cao, resisténcia, equilibrio e flexibilidade,
sao fundamentais para a pratica correta
e eficaz do método. Eles fornecem as
bases para o desenvolvimento da
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consciéncia corporal, o controle dos mo-
vimentos, o fortalecimento muscular
equilibrado e a obtencdo de resultados
positivos na saude e no bem-estar dos
praticantes (PEREIRA et al., 2020).

3 A'GESTAQAO E OS IMPACTOS NA
SAUDE E VIDA DA MULHER

A gestacdo € um periodo Unico e
transformador na vida da mulher. Du-
rante esse periodo, ocorrem uma série
de mudancas fisiolégicas, hormonais e
emocionais que impactam significativa-
mente a salde e a vida da gestante.
Compreender esses impactos e tomar
medidas adequadas para cuidar da sa-
Gde durante a gestacao é essencial para
garantir um desenvolvimento saudavel
para a mae e o bebé.

Em termos de impactos na saude,
a gestacdo pode trazer consigo uma sé-
rie de alteracdes fisicas. O aumento do
volume sanguineo, a modificacao do fun-
cionamento hormonal e o crescimento
do Gtero sdo apenas alguns dos fatores
gue podem afetar a saude da mulher. A
gestante pode vivenciar sintomas como
nauseas, fadiga, dores nas costas, alte-
racOes na pele, entre outros. Além disso,
algumas condicdes médicas especificas,
como diabetes gestacional e hiperten-
sdo, podem surgir durante a gravidez e
exigir cuidados adicionais (CONCEI-
CAO; MORAES, 2022).

Além dos impactos fisicos, a gesta-
cado também tem implicacdes significati-
vas na vida da mulher. O papel da ges-
tante muda a medida que ela se torna
responsavel pela saude e bem-estar do
bebé. Isso pode gerar mudangas no es-
tilo de vida, como a adoc¢ao de uma ali-
mentacdo saudavel, a abstencao de al-
cool e tabaco, e a pratica de exercicios
fisicos adequados. Além disso, a ges-
tante pode vivenciar mudangas emocio-
nais e psicolégicas, como ansiedade,
medo do parto, alteracées de humor e
preocupacdes com o futuro (KROETZ,
2015).

Carneiro et al. (2022) entendem
gue, nesse contexto, € essencial que a
gestante receba um acompanhamento
médico adequado ao longo da gravidez.
O pré-natal, realizado por médicos obs-
tetras e equipe multidisciplinar, é funda-
mental para monitorar a saude da mée e
do bebé, identificar e tratar quaisquer
complicacbes que possam surgir. Du-
rante as consultas de pré-natal, a ges-
tante pode discutir seus sintomas, preo-
cupacOes e receber orientacdes sobre
cuidados especificos a serem tomados
para garantir uma gestacdo saudavel
(PEREIRA et al., 2020).

Além do acompanhamento médico,
a gestante também pode adotar medidas
para promover sua propria saude du-
rante a gestacao. Isso inclui manter uma
alimentacao equilibrada e nutritiva, prati-
car atividades fisicas adequadas a ges-
tacdo, descansar o suficiente, gerenciar
0 estresse e buscar suporte emocional.
Cada gestante é Unica e pode ter neces-
sidades especificas, por isso € impor-
tante que ela seja ouvida e receba orien-
tacdes personalizadas (KROETZ, 2015).

A gestacdo é um periodo desafia-
dor, mas também repleto de alegrias e
expectativas. Cuidar da saude durante a
gestacdo é essencial para garantir um
bom desenvolvimento para mée e bebé,
além de proporcionar uma experiéncia
mais tranquila e positiva. Com o acom-
panhamento médico adequado, adocao
de habitos saudaveis e suporte emocio-
nal, a mulher pode enfrentar os desafios
da gestacdo e vivenciar esse momento
especial da melhor forma possivel (LUS-
TOSA et al., 2023).

3.1 Alteracgéo fisiolégicas e mentais
Durante a gestacdo, a mulher
passa por uma série de alteracdes fisio-
l6gicas e mentais que sao intrinsecas a
esse periodo Unico em sua vida. Essas
mudancas sao impulsionadas principal-
mente pelas adaptacdes hormonais e
pelas demandas fisicas do crescimento
e desenvolvimento do feto (MACEDO;
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FERREIRA, 2022).

Em termos de alteragbes fisioldgi-
cas, uma das principais é o aumento do
volume sanguineo para suprir as neces-
sidades do feto em crescimento. Isso
pode levar a um aumento da frequéncia
cardiaca e do débito cardiaco, além de
uma maior demanda sobre o sistema
cardiovascular como um todo. Além
disso, ocorrem mudancas respiratorias
para acomodar as necessidades de oxi-
génio do feto, incluindo um aumento da
ventilacdo pulmonar e uma maior capa-
cidade de trocas gasosas (LUSTOSA et
al., 2023).

O sistema enddcrino também
passa por alteracdes significativas du-
rante a gestacdo. Hormonios como o es-
trogénio e a progesterona desempe-
nham papéis cruciais no suporte a gravi-
dez, auxiliando na manutencao do Utero,
na preparacao das glandulas mamarias
para a lactacdo e no relaxamento dos li-
gamentos e articulacdes para acomodar
o crescimento do feto. Além disso, ocor-
rem variagcdes nos niveis de horménios
como o horménio liberador de corticotro-
pina (CRH) e a ocitocina, que estao rela-
cionados ao trabalho de parto e a ama-
mentacao (SILVA; MANNRICH, 2009).

Além das alteracdes fisiologicas, a
gestacdo também pode ter um impacto
significativo na saude mental e emocio-
nal da mulher. Durante a gravidez, mui-
tas mulheres experimentam mudancas
de humor, que podem variar de senti-
mentos de alegria e euforia a ansiedade,
tristeza ou irritabilidade. Essas flutua-
cOes emocionais podem ser influencia-
das por fatores hormonais, adaptacéo as
mudancas no corpo e as expectativas re-
lacionadas a maternidade (CORDEIRO;
BRASIL; GONCALVES, 2018).

A gestacdo também pode trazer
consigo preocupacdes e ansiedades re-
lacionadas a saude do bebé, ao parto e
a transicao para a maternidade. As mu-
Ilheres podem se sentir sobrecarregadas
pelas mudancas fisicas e pela responsa-
bilidade de cuidar de outra vida. Além

disso, preocupacbes financeiras, mu-
dancas no relacionamento com o par-
ceiro e ajustes na rotina diaria podem
adicionar estresse adicional durante a
gestacao (SILVA; MANNRICH, 2009).

E importante destacar que a saide
mental durante a gestacéo é tdo impor-
tante quanto a saude fisica. As mulheres
devem receber apoio emocional, suporte
psicoldgico e, quando necessario, enca-
minhamento para profissionais especia-
lizados em saude mental perinatal. O au-
tocuidado, o envolvimento do parceiro e
da familia, assim como a busca de ativi-
dades de relaxamento e técnicas de ge-
renciamento de estresse, podem ser
Uteis para promover o bem-estar mental
durante esse periodo desafiador (SO-
BRINHO; SALES, 2022).

A gestacdo esta associada a alte-
racoes fisiolégicas e mentais significati-
vas. As mudancas hormonais e fisicas
SA0 necessarias para sustentar a gravi-
dez e permitir o crescimento e desenvol-
vimento saudaveis do feto. No entanto,
as alteracbes também podem influenciar
a saude mental e emocional da mulher.
Portanto, é importante que a gestante re-
ceba um acompanhamento abrangente,
gue leve em consideracgéo tanto os as-
pectos fisicos quanto os emocionais, Vvi-
sando promover uma experiéncia de
gestacdo saudavel e equilibrada (BAR-
ROS et al., 2022).

Fisiologicamente, a gestacdo de-
sencadeia uma série de transformacdes
no corpo da mulher. O Gtero cresce para
acomodar o bebé em crescimento, 0s
seios aumentam de tamanho para pre-
parar a amamentacdo e ocorre um au-
mento do volume sanguineo para suprir
as necessidades do feto. Além disso, o
ganho de peso é uma parte natural do
processo gestacional. Essas mudancas
fisiol6gicas tém o propésito de sustentar
e nutrir o bebé&, mas também podem cau-
sar desconfortos musculares, dores nas
costas e alteracbes posturais (COR-
DEIRO; BRASIL; GONCALVES, 2018)

O aumento do peso corporal
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durante a gestacdo pode exercer pres-
sdo adicional sobre os mdasculos, ten-
ddes e articulacoes, levando a descon-
fortos musculares e dores nas costas. A
mudanca do centro de gravidade a me-
dida que o utero se expande também
pode afetar o equilibrio e a postura das
gestantes. Essas alteracdes posturais
podem gerar desconforto e contribuir
para dores nas costas e problemas de
alinhamento. Além dos desafios fisicos,
a gestacdo também traz consigo uma
montanha-russa emocional. As altera-
¢bes hormonais que ocorrem durante
esse periodo podem desencadear flutu-
acdes de humor, irritabilidade e sensibi-
lidade emocional. A ansiedade e o0 es-
tresse associados a saude do bebé, as
mudancas no papel de mulher para méae
e a preparacao para o parto também po-
dem influenciar o bem-estar emocional
das gestantes (SOBRINHO; SALES,
2022).

Lidar com esses desafios fisicos e
emocionais € fundamental para garantir
a saude e o bem-estar durante a gesta-
cao. O Pilates surge como uma opc¢ao de
exercicio fisico adaptado para gestan-
tes, oferecendo beneficios significativos
nesse periodo. O fortalecimento muscu-
lar promovido pelo Pilates pode ajudar a
aliviar os desconfortos, melhorar a pos-
tura e a estabilidade do corpo. Além
disso, a prética do Pilates envolve uma
conexdo mente-corpo, enfatizando a
respiracao e a concentracao, o que pode
contribuir para o relaxamento e o equili-
brio emocional.

4 ASPECTOS E FUNCOES DO ME-
TODO PILATES NA GESTAO

Pilates é a melhor forma de exerci-
cio para maior conforto durante a gravi-
dez e parto, enfatizando a musculatura
postural e estabilidade do assoalho pél-
vico, bem como fortalecimento muscular
e alongamento suave. Melhora a con-
centracao e permite desenvolver uma re-
lacdo saudavel com o corpo durante o

exercicio, o que € necessario durante a
gravidez. Ajuda a desenvolver uma boa
postura que pode ser comprometida du-
rante a gravidez e ajuda a prevenir dores
lombares, ombros flacidos e tensédo no
pescoco (MACEDO; FERREIRA, 2022).

Os hormoénios da gravidez tornam
os ligamentos e tecidos musculares mais
relaxados, afetando diretamente a esta-
bilidade da gestante. O Pilates cumpre
dupla funcéo na prevencao de lesdes li-
gamentares: ajuda a controlar o peso,
evitando ganho excessivo e maior carga
no tornozelo; trabalha para fortalecer a
musculatura de sustentacdo (PEREIRA
et al., 2020). Contextualizando:

O Pilates auxilia nas mudancgas oca-
sionadas pela gestacdo. Além de
trazer conforto e beneficios para a
futura mée, os exercicios de alonga-
mento e fortalecimento especial-
mente adaptados, auxiliam no alivio
de dores que estdo associadas a
essas mudangas que ocorrem
nesse periodo. E de extrema impor-
tancia que os profissionais de saude
tenham conhecimento sobre estas
alteracdes decorrentes na gravidez
para que realizem novas pesquisas
que possam contribuir para o es-
tudo cientifico. Devido as mdltiplas
alteracdes sendo elas hormonais, fi-
siolégicas ou fisicas que ocorrem
durante o periodo gestacional e as
decorrentes manifestacfes de des-
conforto e dores, o presente traba-
Iho justifica-se em discorrer sobre
os beneficios que a pratica do Pila-
tes proporciona na gestacdo
(PRZYLEPA, 2021, p 6).

O Pilates oferece uma forma de re-
abilitacdo que combina o exercicio fisico
com o relaxamento mental, ensinando a
gestante a entender melhor seu corpo
para estar preparada e confiante. Os
praticantes melhoram a postura e mini-
mizam as compensagoes tipicas da gra-
videz, reorganizando centros de forca
como abdémen, quadris e coluna lombar
através de uma variedade de exercicios
com baixas repeticbes, concentragéo,
precisdio de movimento e fluidez;
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prevenir e/ou aliviar dores na coluna;
alonga e relaxa os musculos; fortalece a
musculatura perineal na preparacdo
para o trabalho de parto e pés-parto; me-
lhora a circulagcdo sanguinea; desen-
volve a consciéncia corporal; melhora a
respiracdo; pode aumentar o bem-estar,
além de otimizar a autoestima (MA-
CEDO; FERREIRA, 2022).

Praticar movimentos seguros para
gestantes requer atengdo especial aos
seguintes aspectos: alinhamento corpo-
ral e sustentacdo de peso. O alinha-
mento corporal deve ser mantido em to-
dos os momentos para ndo agravar a
tendéncia natural de desalinhamento du-
rante a gravidez devido a ligamentos sol-
tos e excesso de peso. O peso deve ser
distribuido uniformemente, caso contra-
rio as articulagbes sacroiliacas ficardo
sobrecarregadas, gerando inflamacéo e
dor. Assim, os objetivos de alcangar um
movimento eficiente, restaurar o movi-
mento funcional e melhorar o desempe-
nho sdo a base do trabalho do Evolving
Pilates, que se acredita promover a sa-
Gde da mulher durante a gravidez e, con-
sequentemente, a salude de seus bebés
(SILVA; MANNRICH, 2009)

O método Pilates desempenha um
papel importante na gestdo da saude du-
rante a gravidez, proporcionando benefi-
cios fisicos e emocionais para as gestan-
tes. A préatica adequada do Pilates du-
rante a gestacao pode auxiliar na promo-
cado do bem-estar materno, no fortaleci-
mento do corpo e na preparagdo para o
parto. Um dos principais aspectos do
método Pilates na gestdo da saude du-
rante a gravidez € o fortalecimento da
musculatura profunda, em particular do
assoalho pélvico e dos musculos estabi-
lizadores da coluna vertebral. Esses
musculos desempenham um papel fun-
damental na manutenc¢éo da postura cor-
reta e no suporte do Utero em cresci-
mento. O fortalecimento dessas areas
pode contribuir para a prevencéo de do-
res lombares e pélvicas, comuns durante
a gestacdo, além de promover uma

melhor estabilidade e equilibrio postural
(BARROS et al., 2022).

No Pilates o corpo é convidado a se
alinhar, a manter essa isometria da
musculatura estatica organizando
0s tecidos ao redor dos 0ssos e ar-
ticulagdes e o resultado é uma orga-
nizacdo biomecénica e o movi-
mento eficaz. Portanto, a meta de
alcance do movimento eficiente, re-
torno para movimentos funcionais e
melhora da performance é o funda-
mento do trabalho do Pilates evolu-
ido (PRZYLEPA, 2021, p 15).

Além do fortalecimento, o método
Pilates também enfatiza a importancia
da mobilidade e flexibilidade durante a
gestacdo. Os exercicios de alongamento
e mobilidade articular realizados no Pila-
tes ajudam a aliviar a tensdo muscular,
melhorar a circulacdo sanguinea e pro-
mover a liberacédo de horménios que po-
dem contribuir para uma gestacdo mais
tranquila. Outro aspecto relevante do Pi-
lates na gestdo da saude durante a gra-
videz € a énfase na respiracdo consci-
ente e controlada. Através da coordena-
cao da respiragdo com 0s movimentos, a
gestante pode melhorar sua capacidade
respiratéria, oxigenacéo do organismo e
relaxamento. A respiracdo adequada
também pode contribuir para reduzir os
niveis de estresse e ansiedade, promo-
vendo um maior bem-estar emocional
(CORDEIRO; BRASIL; GONGALVES,
2018).

O Pilates na gestacdo pode ser
adaptado as necessidades e limitacdes
individuais de cada gestante. Os exerci-
cios podem ser modificados para evitar
pressdo excessiva sobre o abdémen, le-
vando em consideracdo as mudancas
posturais e de equilibrio que ocorrem ao
longo dos meses de gestacdo. Essa
adaptabilidade permite que as gestantes
pratiquem o Pilates de forma segura e
confortavel, respeitando as caracteristi-
cas especificas de cada gravidez. Além
dos aspectos fisicos, 0 método Pilates
também desempenha um  papel
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importante no cuidado emocional das
gestantes. A pratica regular do Pilates
pode ajudar a reduzir o estresse, aumen-
tar a sensacéo de bem-estar e melhorar
a autoestima das gestantes. A atencéo
concentrada nos movimentos e a cone-
Xao entre mente e corpo promovidas
pelo Pilates podem ser uma forma eficaz
de relaxamento e autocuidado durante
esse periodo desafiador (PEREIRA et
al., 2020).

Um dos principais beneficios do Pi-
lates durante a gestacdo € o fortaleci-
mento dos musculos do assoalho pél-
vico, que sdo fundamentais para o su-
porte da bexiga, do utero e do intestino.
Essa musculatura é especialmente im-
portante durante a gestacao e no pos-
parto, pois pode ajudar a prevenir e tratar
problemas como incontinéncia urinaria e
prolapsos. Além disso, o Pilates enfatiza
a estabilizacdo da regidao lombar e do
quadril, o que ajuda a melhorar a postura
e a reduzir as dores nas costas comuns
durante a gravidez. Os exercicios de
alongamento e fortalecimento também
podem ajudar a aliviar a tensdo muscular
e a melhorar a circulagdo sanguinea
(SILVA; MANNRICH, 2009)

Outro beneficio do Pilates durante
a gestacédo é o fortalecimento do abdo-
men:

Ter uma musculatura abdominal
forte é importante para suportar o
peso extra do Utero e para manter
uma boa postura. Além disso, a pra-
tica de exercicios de respiracdo no
Pilates pode auxiliar na preparagéo
para o trabalho de parto, ajudando
as gestantes a controlar a respira-
¢80 e a se conectar com seu corpo.
Além dos beneficios fisicos, o Pila-
tes também pode proporcionar um
momento de relaxamento e cone-
X80 com o bebé. Durante as aulas,
as gestantes sdo encorajadas a se
concentrarem em Seu COrpo e em
sua respiracéo, o que pode ajudar a
reduzir o estresse e a ansiedade tdo
comuns nessa fase (BARROS et al.,
2022, p 12).

E importante ressaltar que, antes
de iniciar qualquer atividade fisica du-
rante a gestacédo, € fundamental buscar
orientagdo meédica e contar com a super-
visdo de um profissional qualificado,
como um fisioterapeuta especializado
em Pilates para gestantes. Cada mulher
€ Unica e pode ter necessidades especi-
ficas durante a gestacédo, por isso € es-
sencial adaptar os exercicios de acordo
com suas condi¢des individuais. O Pila-
tes durante a gestacao oferece uma sé-
rie de beneficios fisicos e emocionais
para as mulheres gravidas. Desde o for-
talecimento dos musculos do assoalho
pélvico até o alivio das dores nas costas
e 0 estimulo & conexdo com o bebé,
essa pratica pode ser uma excelente op-
cao para promover o bem-estar durante
esse periodo tdo especial na vida das
mulheres (PEREIRA et al., 2020).

4.1 Beneficios potenciais do Pilates
durante a gestacao

Durante a gestacédo, a pratica do
Pilates pode trazer uma série de benefi-
cios potenciais para as mulheres. Esses
beneficios abrangem tanto a esfera fi-
sica quanto a emocional, contribuindo
para uma experiéncia mais confortavel e
saudavel ao longo desse periodo espe-
cial. Um dos beneficios potenciais do Pi-
lates durante a gestacdo esta relacio-
nado ao fortalecimento muscular. O mé-
todo Pilates enfatiza o trabalho dos mus-
culos profundos do core, incluindo os
musculos abdominais, do assoalho pél-
vico e das costas. Fortalecer essas regi-
oes do corpo pode ajudar a suportar 0
aumento de peso da gestacéo, melhorar
a estabilidade postural e reduzir descon-
fortos musculares (SILVA; MANNRICH,
2009).

A pratica regular do Pilates durante
a gestacdo pode contribuir para a me-
Ihora da postura. Com o crescimento do
Gtero, € comum que as gestantes desen-
volvam alteracdes posturais, como o au-
mento da curvatura da regido lombar. O
Pilates trabalha o alinhamento postural,
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fortalecendo os musculos que séo res-
ponsaveis por uma postura adequada.
Isso pode ajudar a reduzir desconfortos
nas costas e promover uma postura mais
equilibrada. Outro beneficio potencial do
Pilates durante a gestacéo esté relacio-
nado a melhora da flexibilidade e mobili-
dade. A prética de exercicios de alonga-
mento e movimentos suaves do Pilates
pode ajudar a manter ou melhorar a fle-
xibilidade das articulacbes e musculos,
facilitando a realizacao das atividades di-
arias e preparando o corpo para o parto
(CORDEIRO; BRASIL; GONCALVES,
2018).

Além dos beneficios fisicos, o Pila-
tes também pode trazer beneficios emo-
cionais para as gestantes. A pratica do
método envolve uma conexdo entre
mente e corpo, enfatizando a concentra-
cao e a consciéncia corporal. Isso pode
ajudar as gestantes a se conectarem
com suas sensacdes e emocgdes, propor-
cionando um momento de relaxamento e
alivio do estresse. Os beneficios poten-
ciais do Pilates durante a gestagéo in-
cluem o fortalecimento muscular, me-
lhora da postura, aumento da flexibili-
dade e mobilidade, além de proporcionar
um momento de conexao com 0O Corpo e
relaxamento. No entanto, cada gestante
é Unica, e € importante consultar um pro-
fissional de saude antes de iniciar qual-
quer programa de exercicios durante a
gestacado, garantindo que seja seguro e
adequado as necessidades individuais
(MACEDO; FERREIRA, 2022).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Em concluséo, o Pilates demonstra
ser uma pratica altamente benéfica du-
rante a gestacao, oferecendo uma série
de vantagens para as mulheres gravi-
das. Os beneficios fisicos incluem o for-
talecimento da musculatura profunda,
melhora da postura, alivio de dores e
desconfortos comuns da gestacao, além
de promover equilibrio muscular e esta-
bilidade. A pratica adequada do Pilates

durante a gestacdo também contribui
para a saude mental e emocional das
gestantes, proporcionando um ambiente
propicio para a relaxacdo, reducdo do
estresse e ansiedade, e melhora da qua-
lidade do sono.

Ao incorporar o Pilates em suas ro-
tinas de cuidado pré-natal, as gestantes
tém a oportunidade de cuidar ndo ape-
nas de si mesmas, mas também do de-
senvolvimento saudavel do feto. A adap-
tabilidade do método Pilates permite que
as gestantes se beneficiem de exercicios
seguros e eficazes, adaptados as suas
necessidades e limitacdes individuais
em cada estagio da gravidez. A supervi-
sdo de profissionais qualificados € es-
sencial para garantir uma pratica segura
e eficiente.

Dessa forma, os beneficios do Pila-
tes durante a gestacao vao além do as-
pecto fisico, estendendo-se ao bem-es-
tar geral da mulher gravida. Ao fortalecer
o corpo, melhorar a postura, promover a
respiracdo consciente e reduzir o es-
tresse, o Pilates proporciona uma expe-
riéncia mais confortavel e equilibrada du-
rante a gestacéo. Portanto, recomenda-
se que as gestantes considerem o Pila-
tes como uma opcéo segura e eficaz
para cuidar de sua saude fisica e emoci-
onal durante esse periodo especial, bus-
cando sempre a orientacao de profissio-
nais especializados para garantir uma
pratica adequada e adaptada as suas
necessidades individuais.

REFERENCIAS

BARROS, C. S. et al. OS BENEFICIOS
DO METODO PILATES NA GESTA-
CAO: um estudo bibliografico The bene-
fits of the pilates method in pregnancy: a
bibliographical study. Revista Cathedral
(ISSN 1808-2289), v. 4, n. 1, 2022.

BURG, J. L. Os beneficios do pilates na
gestacado. 2016.

CONCEICAO, A. M. da; MORAES, B. A.

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 21 — Nimero 1 — Ano 2024.

126



Ciéncias Sociais Aplicadas
Ciéncias Humanas

@ ~F -
ELETRONICA

H. A influéncia do método pilates e da fi-
sioterapia pélvica em gestantes. 2022.

CORDEIRO, C. C.; BRASIL, D. P.; GON-
CALVES, D. C. Os beneficios do Método
Pilates no periodo gestacional: uma revi-
sao bibliografica. Scire Salutis, v. 8, n. 2,
p. 98-103, 2018.

DA SILVA, A. C. L. G.; MANNRICH, G.
Pilates na reabilitacdo: uma revisao sis-
tematica. Fisioter. Mov., v. 22, n. 3, p.
449-55, 2009.

DE SOUSA CARNEIRO, G. et al. Os be-
neficios do Pilates no periodo gestacio-
nal: revisdo integrativa. Research, Soci-
ety and Development, v. 11, n. 14, p.
€197111435821-e197111435821, 2022.

KROETZ, D. C. Beneficios do método pi-
lates nas alteragBes musculoesqueléti-
cas decorrentes do periodo gestacional.
Revista Visao Universitaria, v. 3, n. 1,
2015.

LUSTOSA, G. R.; DA SILVA, J. A;; DE
ANDRADE PEREIRA, F. W. Promocao
da pratica de Pilates para gestantes na
atencao primaria: um relato de experién-
cia. Revista JRG de Estudos Académi-
cos, V. 6, n. 13, p. 594-607, 2023.

MACEDO, A. S.; FERREIRA, T. V. Os
beneficios do método pilates na interven-
cdo da lombalgia gestacional. Revista
Saude Dos Vales-Rsv, v. 2, n. 1, 2022.

PEREIRA, N. et al. Os beneficios do mé-
todo pilates diante das alteracdes do pe-
riodo gestacional. Revista Cathedral, v.
2, n. 4, p. 50-60, 2020.

PRZYLEPA, A. P. Os Beneficios do Pila-
tes na Gestagdo. 2021. 25 paginas. Tra-
balho de Conclusdo de Curso (Gradua-
cdo em Educacdo fisica) — Instituicdo
Anhanguera Institucional,  Joinville,
2021.

SILVA, W. J. R. da. Beneficios do exer-
cicio fisico na gestacdo: uma revisao
narrativa. Trabalho de Concluséo de
Curso. 2023.

SOARES, C. A. S. O Impacto da Pratica
do Método Pilates em Gestantes: Uma
Revisao Integrativa da Literatura. 2023.

SOBRINHO, E. E.; SALES, C. M. de. O
método Pilates como recurso de trata-
mento na lombalgia gestacional. 2022.

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 21 — Nimero 1 — Ano 2024.

127



