Ciéncias Bioldgicas
Ciéncias da Saude

EONEXAO

ELETRONICA

METODO PILATES APLICADO AO PERI-
ODO GESTACIONAL

Carem Loiane Feliciano Elias'; Luiz Medina Neto?*

1 Graduando em Fisioterapia, Faculdades Integradas de Trés Lagoas — FITL/AEMS; 2 Fisioterapeuta —
UNIFUNEC, Esp. em Fisioterapia do Trabalho e Ergonomia — UNIFAVENI, Esp. em Fisiologia do Exer-
cicio — UNIFAVENI, Esp. em Fisioterapia Traumato-Ortopédica — UNIFAVENI, docente das Faculdades
Integradas de Trés Lagoas - FITL/AEMS

* autor correspondente: luizmedinafisioterapia@outlook.com

RESUMO

A gestacdo tem relagéo direta com inumeras modificagdes musculoesqueléticas e, as mulheres que
praticam o método Pilates como atividade fisica, se beneficiam na realizagdo do parto normal, nos
aspectos fisicos e emocionais, promovendo melhora da dor na regido, favorece a estabilidade ligamen-
tar, articular e muscular, alinha a postura, fortalece e alonga os musculos, além de reduzir a tensdo da
gestante neste periodo. O método Pilates é recomendado na gestagdo por oferecer beneficios para o
sistema cardiovascular, contribuindo na melhora da circulagéo, controlando a pressao arterial, possibi-
litando a expansao da caixa toracica no intuito de melhorar a respiragao, além de aperfeigcoar o condi-
cionamento fisico, a flexibilidade, a amplitude muscular, o alinhamento postural, os niveis de conscién-
cia corporal e a coordenagdo motora. Os exercicios deste método se concentram no corpo como um
todo, empregando movimentos suaves, coordenados, harménicos, com poucas repetigbes, favore-
cendo a respiragao adjunta com a contragdo muscular para um resultado efetivo. As atividades utilizam
o alongamento, o fortalecimento e a estabilidade da musculatura postural (centro da forga), e o ade-
quado posicionamento pélvico para alcangar uma posi¢do natural e neutra para a coluna e a pelve,
além de auxiliar na reducao da sobrecarga. Os exercicios do solo tém efeitos educativos na respiracéo
profunda e do centro de for¢ca do corpo, e os aparelhos empregam distintos movimentos, de forma
controlada e ritmica, voltada para respiracéo e correcéo da postura. O objetivo do trabalho é descrever
0 bem-estar que o método Pilates pode proporcionar as gestantes.

PALAVRAS-CHAVE: fisioterapia; método Pilates; gestacao; atividade fisica.

1 INTRODUGAO

A mulher, durante o periodo de ges-
tacao, passa por diversas alteragoes fisi-
olégicas, anatbmicas e bioquimicas em
quase todos os sistemas. Essas se ini-
ciam nas primeiras semanas e se desen-
rolam até o final da gestagao. Algumas
dessas mudangas ocorrem no principio
do puerpério e s6 retornam de forma
plena ao organismo materno em condi-
¢cOes pré-gravidicas. A gestacao tem re-
lagdo direta com inumeras modificagdes

musculoesqueléticas, logo a pratica dos
exercicios do método Pilates beneficia a
realizagao do parto normal nos aspectos
fisicos e emocionais. Esse método pro-
move a melhora da dor na regiao, favo-
rece a estabilidade ligamentar, articular e
muscular, alinha a postura, fortalece e
alonga os musculos, além de reduzir a
tensado da gestante (FELIX et al., 2021).

A gravidez ocasiona mudangas fisi-
olégicas, com intensa elevag¢ao dos hor-
monios, principalmente a progesterona e
o estrogénio. Como consequéncia,
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ocorre aumento no volume do sangue e
no crescimento das mamas, o que faz o
coragao bombear uma quantidade maior
de sangue para o corpo da gestante, pla-
centa e corpo do bebé. Dessa forma, as
atividades fisicas se tornam essenciais
para que a mulher aprimore seu condici-
onamento fisico. O aumento das mamas
gera maior pressao sobre o corpo, o que
leva as gestantes a adotarem uma pos-
tura cifética. Com relacéo a circulacao, a
hipervolemia pode impedir o refluxo de
sangue pelas valvulas responsaveis, de-
vido a elevagédo do sangue nas veias e
artérias. Também pode ocorrer lentidao
no sistema digestério e desencadea-
mento de constipagédo e azia, além de
outros sintomas mais comuns, como vo-
mitos e enjoos (FELIX et al., 2021).

Diante de tantas altera¢gdes durante
a gravidez, o meétodo Pilates é recomen-
dado por oferecer beneficios para o sis-
tema cardiovascular, pois contribui para
a melhora da circulagdao, controle da
pressao arterial, expansao da caixa tora-
cica com o intuito de melhorar a respira-
cao e aperfeicoamento do condiciona-
mento fisico. Também promove a flexibi-
lidade, a amplitude muscular, o alinha-
mento postural, os niveis de consciéncia
corporal e a coordenagao motora (COR-
DEIRO; BRASIL; GONCALVES, 2019).

Joseph Pilates, criador do método
Pilates, nasce perto de Dusseldorf, Ale-
manha, em 1880. Tem a infancia fragili-
zada devido a asma, raquitismo e febre
reumatica, fatos que o leva a se dedicar
a melhora do proprio condicionamento fi-
sico, por meio das praticas de mergulho,
esqui, boxe e ginastica. Em 1926, muda-
se para Nova York e cria um estudio para
aplicar seu método de contrologia, que
se refere ao controle da consciéncia cor-
poral. O objetivo desse método é prepa-
rar o corpo para usufruir da flexibilidade,
da graca natural, das habilidades e da
forca muscular conquistadas por meio de
uma boa forma fisica (CORDEIRO; BRA-
SIL; GONCALVES, 2019).

Em 1967, a contrologia passa a ser

reconhecida como meétodo Pilates, ca-
racterizado como um conjunto de movi-
mentos dinamicos, com a finalidade de
melhorar a coordenacao entre a respira-
¢ao e o corpo, manter as curvaturas fisi-
olégicas, trabalhar forgca, alongamento,
flexibilidade e equilibrio. Esses movi-
mentos devem ser executados com base
em seis principios basicos, concentra-
¢ao, controle, precisao, fluidez do movi-
mento, respiragdo e uso do centro de
forca (PEREIRA et al., 2020).

Os exercicios do método Pilates se
concentram no corpo como um todo com
0 emprego de movimentos suaves, coor-
denados e harménicos, com poucas re-
peticdes. A respiragcao ¢ combinada com
a contragdo muscular para se alcangar
um resultado efetivo. As atividades utili-
zam alongamento, fortalecimento e esta-
bilidade da musculatura postural (centro
da forga), além do adequado posiciona-
mento pélvico para alcangar uma posi-
cdo natural e neutra para a coluna e a
pelve e auxiliar na reducdo da sobre-
carga. Os exercicios no solo tém efeitos
educativos na respiracao profunda e no
centro de forca do corpo, enquanto os
aparelhos utilizam movimentos distintos
de forma controlada e ritmica, voltados
para a respiragao e corregao da postura
(PEREIRA et al., 2020).

O método Pilates é recomendado
durante o periodo gestacional por reali-
zar exercicios suaves, executados na
posi¢ao deitada, com baixo impacto, de
forma fluida, precisa e aprazivel. Esse
meétodo ndo impde tensdes inadequadas
ao corpo, viabiliza menor sobrecarga
para as articulagdes de sustentagao cor-
poral em ortostatismo. Dessa maneira,
promove a regeneracdo das estruturas
musculares, articulares e ligamentares,
especialmente da regido sacrolombar. O
programa proporciona conforto durante
a gravidez, parto e pos-parto, pois auxilia
na postura, no desempenho fisico e na
saude, além de incrementar a atengao e
0 bem-estar global da gestante e do
bebé (PEREIRA et al., 2020).
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O objetivo deste trabalho é descre-
ver o bem-estar que o método Pilates
pode proporcionar as gestantes.

A metodologia consistiu em uma re-
visdo de literatura, realizada com o auxi-
lio de livros, artigos cientificos, platafor-
mas virtuais de busca cientifica, bibliote-
cas online de faculdades e universida-
des, monografias e outras publicacdes
académicas. A revisdo contou com a
contribuicdo de buscas eletrénicas nas
bases de dados PubMed, Scielo, Biblio-
teca Virtual em Saude e Google Scholar.
A busca bibliografica abrangeu textos
publicados nos ultimos 10 anos, entre
2013 e 2023, nas linguas portuguesa, in-
glesa e espanhola.

2 PERIODO GESTACIONAL E MUDAN-
CAS FISIOLOGICAS

A fecundacgao se inicia por um pro-
cesso que resulta da incorporagao do es-
permatozoide ao évulo e origem do ovo,
célula que marca o principio de um novo
ser. O periodo gestacional compreende
aproximadamente 280 dias (40 sema-
nas); neste periodo ocorrem diversas al-
teragdes no corpo da mulher para garan-
tir a devida adequacao anatdémica e fisi-
oldégica, responsaveis por criar um ambi-
ente apropriado para o desenvolvimento
e crescimento fetal (KROETZ; SANTOS,
2015).

Durante a gravidez ocorre intensas
adaptagdes em todos os sistemas do or-
ganismo, especialmente os sistemas
cardiovascular, urinario, respiratorio, me-
tabdlico, digestivo, tegumentar, enzima-
tico e neuro musculoesquelético, além
das alteragbes biomecanicas. Essas
adaptacgdes desencadeiam sintomas ca-
racteristicos que tendem a diminuir, de-
saparecer ou até mesmo exacerbar (SO-
ARES; SILVA, 2021).

As transformacbes da gestacao
provém da associag¢ao de quatro fatores,
(i) mudangas no colageno e no musculo
involuntario, mediadas pelas acbes hor-
monais; (i) elevacdo do volume

sanguineo que gera maior distribuicao
de sangue para o utero e os rins; (iii) de-
senvolvimento significativo do feto que
desencadeia o crescimento e desloca-
mento do utero e (iv) alteragdo do peso
corporal da mulher pode gerar modifica-
¢Oes posturais e do centro de gravidade
(CARVALHO, 2021).

Quanto as altera¢des hormonais da
gestante, a progesterona tem importan-
cia fundamental na diminuigao do ténus
do musculo liso para reduzir as contra-
¢Oes uterinas e impedir que estas ocasi-
onem um aborto espontaneo. A redugao
do ténus pode fazer o bolo alimentar per-
manecer por maior periodo no estdbmago
e ocasionar nausea. A progesterona €
um hormdnio secretado pelo corpo luteo
até a décima semana de gestacédo e
passa a ser secretado pela placenta, que
utiliza o colesterol materno como fonte
primaria (CARVALHO, 2021).

O estrogénio representa outro hor-
modnio fundamental na gestagao, que, no
inicio da gravidez, provém da corrente
sanguinea e, na 202 semana, 90% da
producao passa pela glandula suprarre-
nal fetal. E um horménio que aumenta os
niveis de prolactina e prepara as mamas
para a lactacdo. Também é responsavel
pelo aumento do utero materno e pelo
depodsito de relaxina nas articulagdes
pélvicas, que flexibiliza os ligamentos
pelvicos e as articulagdes sacro-iliacas
da gestante, além de maleabilizar a sin-
fise pubiana (CARVALHO, 2021).

O sistema genital também passa
por mudangas, uma vez que o colo ute-
rino, embora se torne mais flexivel e au-
mente sua vascularizagdo, permanece
firme até o inicio do parto. A parte inferior
do utero, regido entre o corpo e o colo,
torna-se contratil e acompanha o pro-
cesso de dilatacdo do colo. O sistema
enddcrino também é afetado pela agao
dos estrogénios, que elevam as protei-
nas carreadoras dos horménios tireoidi-
anos e reduzem a fracao livre desses
horménios durante a gestagédo. O pan-
creas enddcrino passa a produzir maior
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quantidade de insulina, ja que determi-
nados fatores podem aumentar a resis-
téncia periférica a insulina, como a pro-
gesterona, o estrogénio, o horménio lac-
togénico placentario e o cortisol
(SCHNEIDER, 2017).

No sistema génito-urinario, a eleva-
¢cao da taxa de filtracdo glomerular de-
corre do aumento do liquido circulante,
reducdo da tonicidade dos canais urina-
rios, aumento do tamanho e volumes re-
nais, dilatacdo dos ureteres, calices e
pelves renais, 0 que pode desencadear
infeccdo urinaria nas gestantes. Além
disso, a bexiga recebe maior pressao do
utero aumentado, o que gera diminuigéo
de sua capacidade, elevagao da vontade
de urinar, associada a frequéncia, noctu-
ria e urgéncia; pode ocorrer incontinén-
cia urinaria, especialmente no terceiro
trimestre da gestacao. O utero sofre al-
teracao de formato, dimenséo e posicio-
namento, com aumento da vasculariza-
cao e fluxo sanguineo. A coloragéo da
vagina pode se alterar para vermelho-vi-
nhosa, além da elevagao do teor lactico
vaginal e redugao do pH, o que pode pre-
dispor a infecgbes por fungos, espessa-
mento da mucosa vaginal e distenséo
venosa na regiao vulvar (LEMOS, 2014).

Alteragcdes na funcdo pulmonar
também sido observadas nas gestantes
devido as mudangas hormonais € a res-
tricao mecanica causada pelo cresci-
mento do feto. A elevagao dos niveis de
estrogénio ocasiona hiperemia, hiperse-
crecao e edema na mucosa das vias aé-
reas superiores e pode desencadear
obstrucdo nasal, principalmente no ter-
ceiro trimestre. Além disso, a progeste-
rona pode gerar certa readaptagcéo dos
quimiorreceptores e pode causar pe-
queno aumento da PaO:2 e reducao da
PaCO: e resultar em alcalose respirato-
ria compensada. O progresso da gesta-
¢ao e o crescimento do bebé no utero re-
presenta um impedimento ao processo
normal de ventilagdo materna. Com a ex-
pansao do utero, ocorre deslocamento
cefalico do diafragma (< 4 cm) e

aumento compensatorio dos diametros
transversal e anteroposterior do térax,
devido aos efeitos hormonais que rela-
xam os ligamentos (SIDDIQUI et al.,
2014).

Durante o periodo gestacional,
também ocorrem alteragcdes posturais
gue modificam o equilibrio do corpo que
geram desconfortos na area do tronco,
lombar, regido pélvica e membros inferi-
ores com envolvimento do sistema mus-
culoesquelético em geral. Portanto, a di-
minuicao da forca em determinados mo-
vimentos pode levar a mudangas na
marcha, desajuste da postura estatica e
dinamica (SOARES; SILVA, 2021).

3 ASSOALHO PELVICO NA GESTA-
CAO

O assoalho pélvico da mulher (Fi-
gura 1) é composto por ligamentos, fas-
cias e musculos diversos. E delimitado
pelo céccix (porgao posterior), ramos e
isquio pubicos (laterais) e arco pubico
(regido anterior). Os musculos do assoa-
Iho pélvico se localizam de maneira su-
perficial ou profunda e sao organizados
em trés compartimentos, diafragma pél-
vico, diafragma urogenital e musculos
superficiais do perineo (LEMOS, 2014).

O diafragma pélvico é formado pe-
los musculos coccigeos e pelo levanta-
dor do anus que inclui os musculos isqui-
ococcigeo, ileococcigeo e pubococci-
geo. Este ultimo se divide em puboperi-
neal, pubovaginal, puboanal e puborre-
tal. O musculo coccigeo se localiza na
regido posterior ao musculo levantador
do anus. Seu formato é triangular, com
fibras tendineas e musculares. Esses
musculos sao compostos por 70% de fi-
bras musculares do tipo |, que atuam na
manutencao do tonus por periodos pro-
longados. Os 30% restantes s&o fibras
musculares do tipo I, responsaveis pela
contracdo rapida em situacdes de au-
mento da pressao intra-abdominal, como
ao espirrar, rir, tossir e realizar esforgo fi-
sico (Figura 2) (LEMOS, 2014).
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Figura 1. Assoalho pélvico feminino na gestagao.
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Figura 2. Musculos do assoalho pélvico.
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O assoalho pélvico compreende a
porcao inferior da cavidade abdomino-
pélvica, e sua forga representa o grau de
contragao voluntaria maxima, com recru-
tamento do maior numero de fibras pos-
siveis. Os acontecimentos que ocorrem
durante a vida da mulher, como a gravi-
dez, o parto, o aumento de peso, a me-
nopausa e o envelhecimento, atingem a
forca dos musculos do assoalho pélvico
e outras estruturas que sustentam os 6r-
gaos peélvicos (MENDES et al., 2016).

A gestacao e o parto exercem in-
fluéncia sobre a musculatura do assoa-
Iho pélvico, que é essencial para a sus-
tentagcdo dos orgaos pélvicos e abdomi-
nais, controle da continéncia urinaria e
fecal, além de atuar na fungdo sexual.
Esses processos podem reduzir o tonus
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da musculatura e ocasionar um conjunto
de disfungbes do assoalho pélvico
(DAP), como incontinéncia urinaria (IU) e
dispareunia, entre outros agravos que
podem ser transitorios ou permanentes.
Essas adversidades afetam negativa-
mente as atividades sexuais, fisicas e
profissionais (MENDES et al., 2016).

As taxas e os niveis hormonais de
progesterona, relaxina e estrogénio de-
mandam o fortalecimento dos musculos
da regido pélvica para o crescimento do
feto e parto, que também podem reduzir
aforca dessa area. As alteracdes hormo-
nais levam ao aumento da extensibili-
dade e flexibilidade das articulacoes,
além da retencao hidrica, afetando tam-
bém o sistema musculoesquelético (AN-
DRADE, 2021).
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Com relagao ao assoalho pélvico, a
acédo dos hormonios estrogénio e rela-
xina no metabolismo do tecido conjuntivo
induz um rearranjo do colageno, o que
facilita o aumento da distensibilidade dos
tecidos que compdem parte do canal de
parto, proporciona maior flexibilidade a
todas as articulacdes, principalmente da
sinfise pubica e da articulagao sacro-ili-
aca. O aumento do didmetro transverso
e anteroposterior da pelve desencadeia
a elevagao uterina e uma excessiva so-
brecarga sobre o assoalho pélvico, redu-
cao da forca e do tbnus muscular e inter-
fere na qualidade da contragdo muscu-
lar. A relaxina também desloca o colo ve-
sical para baixo devido ao aumento da
deposicdo hidrica que relaxa o cinturao
pelvico. A progesterona diminui a pres-
sdo maxima de fechamento uretral e o
tébnus do assoalho pélvico, além de afe-
tar a mobilidade do colo vesical e da ure-
tra proximal, o que leva a perda urinaria
(ANDRADE, 2021).

Durante o trabalho de parto, a ges-
tante demanda mobilidade pélvica e uti-
lizagdo intensiva da musculatura do ab-
dbémen, do perineo e do diafragma respi-
ratério. O fisioterapeuta € o profissional
capacitado para cuidar das diversas al-
teracdes musculoesqueléticas que ocor-
rem durante a gravidez, pois estuda os
movimentos das articulagdes do corpo
humano e as implicagbes de sua biome-
canica muscular quando aplicadas a pra-
tica clinica. O fisioterapeuta é fundamen-
tal no atendimento a parturiente, pois
contribui na adogao de posturas no tra-
balho de parto, na contracéo e, principal-
mente, no relaxamento da musculatura
dorsal, do assoalho pélvico e do canal
vaginal (BECKENKAMP, 2015).

4 EXERCICIOS DO METODO PILATES
PARA O PERIODO GESTACIONAL

Durante a gestagao, recomenda-se
a pratica de exercicio fisico com intensi-
dades entre leve e moderada, de forma
hemodinamicamente segura. As

vantagens da pratica de exercicios fisi-
cos durante o periodo gestacional séo
amplamente reconhecidas na literatura.
Uma modalidade de exercicio fisico que
vem sendo difundida é o método Pilates,
que trabalha o treinamento de forca as-
sociado ao alongamento durante a exe-
cucao de seus exercicios. Beneficios do
método sdo observados quando apli-
cado a adultos saudaveis, como o ganho
de forca muscular, flexibilidade, coorde-
nagao, propriocepcao, estabilidade do
tronco e da pelve, ativacdo muscular,
melhora postural e estabilizagdo da co-
luna vertebral (AMERICAN COLLEGE
OF OBSTETRICIANS AND GYNECO-
LOGISTS, 2015).

Os exercicios do método Pilates,
inspirado nas artes marciais, balé, ginas-
tica, danca e yoga. sédo divididos em
duas categorias, no solo (mat Pilates) e
com aparelhos. Os primeiros sao realiza-
dos no solo, enquanto os exercicios com
aparelhos utilizam resisténcia por meio
de molas e polias. Os principios do mé-
todo sdo concentragéo, controle, centro
de forga, precisdo, movimento fluido e
respiracao (DIAS, 2017).

Os exercicios que utilizam instru-
mentos contam com alguns equipamen-
tos, como o cadillac, ladder barrel, pran-
cha de molas, reformer, reformer torre,
step chair, wall unit, entre outros. Quanto
aos acessorios, incluem-se a bola suica,
a faixa elastica, o anel de Pilates e o
bozu. Os aparelhos e acessorios contri-
buem para a redugao dos riscos de com-
prometimentos secundarios, ajudam a
manter a integridade dos movimentos e
a mobilidade articular de areas compro-
metidas e otimizam os movimentos (LO-
PES; ARAUJO, 2020).

O método Pilates € uma técnica
com um programa de condicionamento
fisico e mental, destinado a trabalhar a
forga, flexibilidade, alongamento, equili-
brio, busca manter as curvaturas fisiolo-
gicas do corpo, com o abdémen como
centro de forca e execucéo de todos os
exercicios com poucas repeticbes. Tem
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grande importancia durante a gravidez,
pois auxilia na for¢ca postural, equilibrio
e, essencialmente, na concentragao dos
movimentos, com diminui¢gado das sobre-
cargas nas articulagbes, ajudam na cir-
culacdo sanguinea e diminuem a tens&o
nos membros inferiores, costas e om-
bros. Os movimentos coordenados, har-
monicos e suaves, favorecem e mantém
a postura, a protecao da coluna e o equi-
librio (DAVIN, 2017).

A referida técnica atua como parte
do tratamento de diversas patologias,
além das osteomioarticulares, como nas

sindromes metabdlicas, doengas neuro-
l6gicas e estados de humor. Resultados
relevantes sao observados em hiperten-
sos, na melhora no controle de glicemia
de diabéticos e na correcao postural,
funcao fisica e na redugao da fadiga de
pacientes com esclerose multipla. Tem
Apresentado eficacia na redugao de do-
res musculares, capacidade funcional,
qualidade do sono e no tratamento da
lombalgia, com melhorias da postura e
reequilibrio da musculatura (LOPES;
ARAUJO, 2020).

Figura 3. Exercicios de estabilizagdao da coluna na bola suicga I.

Exercicios Posicdo
1. Warm Up Light walk on circular path (4-8 min.)
|
2. Phasic ‘ In pelvic anteroversion position, sitting
perineum on swiss ball (2 sets of B rapid perineal

-o

3. Tonic perineum |

' &

. Pelvic
synergism

contractions associated with exhalation)

In pelvic anteroversion position.

sitting on the swiss ball (2 sets of 4
contractions, hold for 5 sec, assodated
with exhalation)

Pelvic antero and retroversion movemen
sitting on swiss ball (4-8 repetitions, slow
and associated with breath)

FEEE

5. Trunk mobility

Association of runk and head
extension with inspiration and flexion
with exhalation, sitting on swiss ball
with hands resting on stemum (4-6
repetitions)

. Scapular walst

Association of shoulder posteriorization

mobility with Inspiration and antenorization
with expiration, sitting on the ball (4-8
repetitions)

7. Balance Contralateral upper and lower limb
elevation simuitaneously. for 5 sec.
sitting on the ball (3-6 repetitions)

8. Slow pelvic Slow circular pelvic motion sitting on the

swing ball (4-8 repetitions)

24

Fonte: Extraido de Carvalho et al., 2020.

Mulheres gravidas saudaveis de-
vem ser orientadas a realizar exercicios
de intensidade leve a moderada, entre 3-
5 vezes por semana, por 30 minutos ou
mais. Quanto ao tipo de atividade,

podem ser consideradas as aerobicas,
de forga, alongamento, relaxamento ou
danca. Dentro das atividades aerdbicas,
a caminhada é a mais realizada, seguida
das atividades aquaticas, que também
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contribuem para a melhora do edema.
Quanto as atividades de forca, os exer-
cicios Pilates e musculagcdo sao as mais
executadas, enquanto o alongamento e
a Yoga s&o os mais buscados pelas ges-
tantes para atividades de relaxamento.
Nao sao recomendadas atividades com
risco de queda, como ciclismo, caval-
gada e escalada, que sao pouco procu-
radas pelas gestantes. O exercicio fisico
regular pode promover inumeros benefi-
cios, como a prevengao de diabetes ges-
tacional. Atividades fisicas de intensi-
dade leve-a-moderada ndo se associam
ao trabalho de parto prematuro ou ao
menor peso do recém-nascido (SURITA;

NASCIMENTO; SILVA, 2014).

A mente guia o corpo, Iogo a con-
centragdao é fundamental para a ade-
quada execucado de cada movimento,
dos grandes aos pequenos. Os movi-
mentos devem ser precisos e fluidos, re-
alizados de forma suave. A respiragao
correta é extremamente importante du-
rante os exercicios, com inalagao e exa-
lacdo completas, para obter a circulagao
sanguinea ideal e levar o aporte de oxi-
génio adequado para os tecidos de todo
o corpo. A Figura 3 mostra alguns exem-
plos de exercicios de estabilizagdo lom-
bar, bastante utilizados na pratica cinesi-
oterapéutica (CARVALHO, 2020).

Figura 4. Exercicios de estabilizagdo da coluna na bola suiga Il.

Misculos

Posicao

1. Tibial ischium

Lying on the surface, therapist elevates
lower limb in extension and ankle
dorsiflexion (3 x 20 sec repetitions,
bilaterally and alternating)

2 Gluteus
maximus

Lying on the surface, one lower limb in flexion
and external rotation of the hip and knee
flexion, and ankle resting on the contralateral
thigh therapist manually increases hip fiexion
toward the opposite shoulder (3 x 20 sec
repetitions, bilateral and alternating)

3. Piriformis

Lying on the surface, one lower imb in flexion
and external rotation of the hip and knee
flexion, and ankle resting an the contralateral
thigh, therapist manually performs hip
adduction toward the opposite lower Imb {3 x
20 sec repetitions, bilaterally and dternating)

4. Paravertebral

Sitting on the edge of a surface, abducted
lower limbs and feet flat on the floor. With
upper limbs pro#)ped on a Swiss grid ball,
performs trunk flexion for freight and
sideways (3 x 15 sec repetitions, bilaterally
and altemating)

5 Quadratus
lumborum

In lateral decubitus, therapist manually
stretches the lumbar square (2 x 20 sec
repetitions, bilaterally)

6. Latissimus dorsi

7. Scalene

In supine position, upper limbs in 180°
flexion, therapist manually lateralizes
the pregnant woman’s upper trunk

to contralateral elongation (2 x 20 sec
repetitions, bilaterally)

In supine position, therapist performs
cervical rotation and flexion to lengthen
contralateral scalene (2 x 20 sec
repetitions, bilaterally)

8. Trapezius

Fonte: Extraido de Carvalho et al.,

In supine position, therapist performs
lateral tilt and cervical flexion to
contralateral trapezius (2 x 20 sec
repetitions, bilaterally)

2020.
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Os exercicios que buscam estabili-
zar a coluna lombar devem ser realiza-
dos com o apoio da bola suiga, pois en-
globa os movimentos e mobilizagbes da
pelve, estabelece relagcdo direta com a
respiracao e com a extensao, flexao e in-
clinagao lateral da coluna. As atividades
sao praticadas de forma ativa e com ori-
entagcdo verbal do fisioterapeuta. Os
exercicios atuam diretamente nos mus-
culos da coluna lombar e pélvica, de-
mandam o recrutamento proprioceptivo
de fibras musculares especificas. Tam-
bém s&o encontradas atividades relacio-
nadas ao equilibrio da gestante. Os alon-
gamentos podem ser observados na Fi-
gura 4.

Os exercicios executados no Pila-
tes sao eficazes e melhoram a circulagao
sanguinea, pois proporcionam o alonga-
mento dos musculos isquiotibiais, triceps
sural, gastrocnémios e séleo, evitam in-
chagos e varizes, além de aumentar a
producdo de transferrina, proteina do
plasma que auxilia no transporte de ions
Fe?* no sangue. O Fe?* atua na redugéo
do estresse oxidativo que pode ser ge-
rado no interior das artérias pelo excesso
de perdxidos lipidicos. Para a realizagao
dos exercicios, € necessario respirar
mais profundamente, utilizar a muscula-
tura toracica, cardiaca e do diafragma,
gerar melhor expansibilidade toracica, o
que proporciona oxigenagao para o feto
e para a gestante, além de promover me-
Ihor relaxamento devido a maior quanti-
dade de Oz (FELIX et al., 2021).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O fisioterapeuta desempenha pa-
pel importante no periodo gestacional e
no pos-parto, pois é habilitado na pratica
de técnicas que melhoram a dor, a pos-
tura corporal, contribuem para o parto e
minimizam lesdes no assoalho pélvico. A
atuacao do fisioterapeuta é relevante na
recuperacao, prevencao e tratamento
das diversas alteragdes musculoesque-
léticas, bem como na orientagdo das

pacientes sobre o periodo gestacional,
as alteragbes fisiologicas, as possiveis
patologias, os tipos de parto, os exerci-
cios realizados e as ocorréncias no pos-
parto.

Sabe-se que a gestante deve reali-
zar atividade fisica durante o periodo
gestacional, desde que seja correta-
mente orientada, para garantir a segu-
ranga de trabalhar dentro dos limites es-
tabelecidos, evitar doencas e fatores
prejudiciais a saude da mée e do bebé e
promover o bem-estar fisico de ambos.
Por isso, os profissionais devem estar
bem-preparados para realizar avaliagao
adequada e aconselhar as gestantes so-
bre qualquer tipo de pratica para gerar
resultados seguros e atingir os objetivos
finais da gestacao, que sao ter uma ges-
tacdo saudavel e livre de complicagdes.

O método Pilates trabalha com
alongamento, relaxamento, concentra-
¢ao, centralizagao, controle, respiragao,
precisao e fluidez; é um programa que
busca melhorar a postura, o desempe-
nho fisico, a saude e o bem-estar geral
da gestante, além de promover boa re-
cuperacao do trabalho de parto. O mé-
todo, durante a gestagéao, é capaz de re-
duzir consideravelmente a dor e oferecer
estabilidade nas alteracbes da coluna e
fazer com que a gestante mantenha uma
postura correta, sem alteracbes acentu-
adas.

Conclui-se que os exercicios do
meétodo Pilates pode auxiliar na obstetri-
cia, com foco nas alteracdes posturais,
pois a utilizacdo dos exercicios do meé-
todo contribui com a gestante, ameniza
as dores e as alteragdes que prejudicam
a biomecanica da coluna.
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