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RESUMO

A gestante sofre diversas modificacdes desde o inicio da maternidade, uma das alteracdes mais
visiveis encontra-se na postura, devido & modificacdo no centro de gravidade do corpo, com essas
alteracdes posturais ocorre consequentemente o aumento da lordose lombar,queixas relevantes pela
intensidade do desconforto e dor relatada. Essas mudancas trazem dores, desconfortos e limitagdes
para a gestante principalmente na realizacdo de atividades de seu cotidiano. Isso se corresponde a
um processo fisioldgico natural que exige adaptacdes dos diversos sistemas de cada mulher.As
alteragBes sao ocasionadas por necessidades funcionais e metabdlicas do organismo onde sao
determinadas pelo periodo de aproximadamente 38 a 42 semanas de gravidez,onde as mudangas no
metabolismo como,alteracdes na presséo arterial,alteracdes do apetite,nduseas e vomitos,permitindo
que a mulher suporte a sobrecarga de gerar um novo organismo.Este artigo foi elaborado através de
textos de livros do acervo da biblioteca da faculdade,artigos através de busca eletrdnica de trabalhos
divulgados na Lilacs e Scientific Eletronic Library Online (Scielo).Entdo com esse Método Pilates, tem
sido utilizado na Fisioterapia como uma das forma de tratamento,com finalidade terapéutica e na
reabilitacdo de diversos disturbios,sendo baseada na correcdo postural,através do fortalecimento e
alongamento muscular.

PALAVRA-CHAVE: Pilates; gravidez; lombalgia.

INTRODUCAO

A gestacdo corresponde a um processo fisiolégico que exige adaptacdes
dos diversos sistemas. Segundo o Ministério da Saude (2001) nos relata que
gravidez ndo é um estado patolégico, nem uma debilidade de doencas ou
inatividade, mas sim uma fase de diversas modificagbes anatdmicas, fisioldgicas e
hormonais onde ocorrem as transformacgdes, nos musculos esqueléticos, no estado
emocional, no sistema circulatério e respiratorio onde se estimula adequadamente o
feto para que possa crescer e se desenvolver durante esse periodo. As alteracdes
sdo ocasionadas por necessidades funcionais e metabdlicas do organismo onde sao
determinadas pelo periodo de aproximadamente 38-42 semanas de gravidez;

durante a gestacdo ocorrem mudancas no metabolismo proteico, lipidico e glicidios;
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aumento do débito cardiaco, alterac6es na presséao arterial, alteracdes na dinamica
respiratéria; alteracdes do apetite, nduseas e vOmitos, as quais permite em que a
mulher suporte a sobrecarga de gerar um novo organismo (REZENDE; SOUZA,
2004).

As modificacbes anatdmicas ocorridas durante a gestagdo tras
caracteristicas que sofrem modificacbes na sua estrutura, como por exemplo, o
relaxamento dos ligamentos onde a presenca do horménio relaxina, placenta e
liquido amnidtico, crescimento do feto, ocorrendo o aumento considerando 0 peso
no abdome no final da gestacado (CORTEZ et al., 2012).

Onde as dores nas costas durante o periodo gestacional tém apresentado
gueixas relevantes, tanto pelas mulheres acometidas, quanto pela intensidade do
desconforto e da dor relatada, influenciando também a qualidade do sono, o
desempenho no local de trabalho, disposicao fisica, atividades domésticas, vida
social e lazer (GIL et al., 2011).

O método Pilates tras a finalidade terapéutica, baseada na correcéo postural
através do fortalecimento e alongamento muscular, auxiliando também na
reabilitacdo de diversos disturbios, trabalhando o corpo em uma totalidade (SANTOS
et al., 2015).

Esse estudo teve como objetivo verificar a importancia da atividade fisica
através de revisao bibliografica, a atuacao e beneficios do método Pilates para mée

e filho durante o periodo gestacional.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de pesquisa bibliografica de textos de livros do
acervo da biblioteca das Faculdades Integradas de Trés Lagoas, artigos através da
busca eletronica de trabalhos divulgados na Lilacs e Scientifi Eletronic Library Online
(Scielo). As publicacdes foram do tipo revisdes bibliograficas e estudos de caso. Os
termos utilizados no levantamento foram: pilates, gestante, atividade fisica na

gestacao, lombalgia.
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O método Pilates € uma técnica utilizada para melhorar a flexibilidade geral

3 REFERENCIAL TEORICO

do corpo, trabalhando o alinhamento postural e a coordenacdo motora, aumento da
forca muscular, onde tem relacéo direta com o processo de reeducagédo postural,
melhora do recrutamento muscular e do controle motor. (SINZATO; CARREGARO et
al., 2013)

Este método leva o nome de seu criador, o alemé&o Joseph Hubertus Pilates
(1880-1967). Nesse periodo, desenvolveu uma serie de exercicios que poderiam
auxiliar na cura de lesGes e problemas posturais. Pilates também foi um talentoso
lutador de boxe, ginasta e artista de circo, onde venceu varias doencas, como a
asma e febre reumatica, onde sempre se dedicou no atletismo. Quando esteve
preso nos campos ingleses, ele comegou treinar os exercicios nos prisioneiros de
guerra, obtendo étimos resultados (CRAIG, 2005).

O método Pilates tem nove principios pelo quais € organizado, onde seu
primeiro principio € a concentracdo, uma consciéncia sinestésica permitindo a
concentracdo da mente naquilo que o corpo esta fazendo, trazendo consigo o
controle e coordenacao neuromuscular, que garantem movimentos (CRAIG, 2005).

Segundo Craig (2005), o controle é adquirido pela centragem; Joseph Pilates
refere-se a isso como um exercicio de forga interior ou “cinturao de for¢ca”. Todos o0s
movimentos originam-se de fora pra dentro. Estabilizar desde os mais profundos
musculos inferiores, e dos mais superficiais aos mais profundos musculos
abdominais, ja que é um seguro e altamente eficaz comeco para se exercitar.

Em pratica do exercicio, é utilizada a respiracdo diafragmatica e o
movimento inicia-se com respiracao, respirando profundamente expandindo o corpo
e ajudando a reorganizar o alinhamento postural do sistema esquelético. Temos
também os principios de leveza e precisdo que abrem as portas para um movimento
holistico (CRAIG, 2005).

No ano 1926, Joseph levou para os Estados Unidos da América este método
de condicionamento fisico e mental, o Pilates, que tem como base a contrologia que
€ “controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo” (NETTO,
COLODETE, 2016). Sendo para que os exercicios fossem feitos segundo a

contrologia ele criou seis principios que sao: respiracdo, alongamento axial,
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organizacdo eficiente pela cabeca, pescoco e cintura escapular, articulagdo da

coluna vertebral, alinhamento e postura e integragdo dos movimentos. Pilates
faleceu em 1967 e Clara, sua esposa, deu continuidade no desenvolvimento do
método sendo o mesmo levado para outros paises a partir da década de 1970
(NETTO; COLODETE, 2008). A partir de entdo, este método comecou a ganhar
reconhecimento em outras areas da reabilitagdo como na &rea de ortopedia geral,
distarbios neurologicos, dor crénica (NETTO; COLODETE, 2008).

O método Pilates vem se tornando cada vez mais apreciado por pacientes e
praticantes. Tem sido amplamente utilizado na promoc¢do da saude e na prevencgao
de doencas, através da melhora da flexibilidade, do aumento fluxo sanguineo,
melhora no condicionamento fisico, sendo utilizada também em doencas
osteomioarticulares, entre elas a lombalgia (SANTOS et al., 2015). Contudo, o
Pilates caracteriza-se por exercicios que envolvem contracfes concéntricas,
excéntricas e principalmente isométricas, com énfase no power house (composto
pelos musculos abdominais, transverso abdominal, multifidos e assoalho pélvico),
sendo o responsavel pela estabilizacdo estatica e dinAmica do corpo. Diante disso,
0s conceitos atualizados do método, atribui-se aos musculos posturais uma grande
influéncia no alinhamento postural do corpo. Com sentido, estes preceitos de
concentracdo, controle motor e precisdo dos exercicios parecem estimular a
percepcdo e alinhamento corporal, tendo como base respostas proprioceptivas
(SINZATO et al., 2013).

Acredita-se que o0 método Pilates tenha a capacidade de melhorar a
flexibilidade geral do corpo, o alinhamento postural e a coordenacdo motora, além
do aumento da forca muscular, demonstrando uma relacéo direta com o processo de
reeducacdo postural, melhora do controle motor e do recrutamento muscular.
Segundo este contexto, vale ressaltar que a funcdo muscular tem uma intima
relacdo com o alinhamento postural, como demonstrado por estudos que verificaram
melhorias no alinhamento postural e na amplitude de movimento de individuos
submetidos a métodos de reeducacdo postural sendo realizados em solo, indicando
gue os efeitos de exercicios realizados em decubito podendo ser transferidos para a
postura em pé (SINZADO et al., 2013).

Os exercicios do método Pilates trazem efeitos benéficos, ajudando a

melhorar as deficiéncias mais frequentes presentes em pacientes que apresentam
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dores na lombar, destacando assim a reducédo da flexibilidade, forca, resisténcia

cardiovascular, reduzindo a dor (SANTOS et al., 2015). Sendo assim, as gestantes
buscam por este método, por apresentarem movimentos leves, onde podem obter
relaxamento devido a respiracdo, onde se é possivel trabalhar a musculatura
abdominal e do assoalho pélvico, dando énfase na prevencéo da diatese abdominal
e incontinéncia urinaria (DUARTE et al., 2014).

3.1 Anatomia da Coluna Lombar e da Pelve

TITTEL (2006) nos refere que as vértebras lombares distinguem-se em
relacdo as demais por seus corpos reniformes, muito largos e altos, cujo diametro
transversal é maior que o diametro sagital. Visto de perfil, o corpo da vértebra
lombar apresenta configuragdo em cunha, cuja altura é entre 3 e 5 mm sendo maior
na facha anterior, em comparagao com a posterior.

Segundo VALENCA et al. (2004), a coluna vertebral é formada por quatro
curvas fisiologicas, que sdo: curva cervical, com sete vértebras, a dorsal com doze, a
lombar com cinco, e a sacral com cinco veértebras. O conjunto de curvas exerce entre
si um fenbmeno compensatorio, pois as lordoses se compensam com as cifoses e
vice-versa, este fenbmeno auxilia na descarga do peso corporal. A alteracdo em
uma dessas curvaturas, como ocorre na gravidez, trard mudancas na biomecanica
da coluna e consequentemente dores.

Dangelo e Fattini (2007) nos ensina que a pelve € a parte mais inferior do
tronco, formada por um anel 6sseo composto pelos ossos do quadril, sacro e coccix,
que abriga 6rgdos do sistema reprodutor e urindrio e a porcdo final do canal
alimentar (canal retal). As paredes da cavidade abdominal sdo formadas pelos
musculos abdominais, pelo diafragma e pela musculatura do assoalho pélvico. Os
musculos do assoalho pélvico sdo os seguintes: (1) musculo levantador do anus, (2)
musculo transverso profundo do perineo, (3) musculo esfincter externo do anus, (4)
musculo bulbo esponjoso, (5) muasculo isquiocavernoso e (6) musculo transverso
superficial do perineo.

Observa-se que o musculo mais importante da abertura inferior da pelve € o
musculo levantador do anus, também conhecido como “diafragma da pelve”; onde
se origina em semicirculo no ramo superior do pubis e na face interna da sinfise

pubica e se insere na vértebra sacral V e no céccix (TITTEL, 2006).
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Segundo Dangelo e Fattini (2007), a pelve exerce uma funcao protetora de

visceras situadas na cavidade pélvica e serve de fixagdo para musculos, mas sua
funcdo importante é transmitir o peso do corpo da coluna vertebral para os
acetabulos e, por tanto, para os membros inferiores, na postura ereta, ou para as
tuberosidades isquiéticas, quando o individuo esta sentado.

O perineo esta sob a regido do tronco inferiormente ao diafragma pélvico,
sendo a margem inferior da sinfise pubica, onde os ramos do pubis e do isquio, as
tuberosidades isquiaticas, os ligamentos sacrotuberais e o coccix (DANGELO;
FATTINI, 2007).

3.2 Alteracdes Fisioldgicas Durante a Gestacao

Durante a gestacdo, a mulher & um aumento generalizado de seu peso
corporal, aumentando as dores na lombar principalmente no nono més, quando
acaba se intensificando a sobrecarga sobre as articulacdes devido as alteracbes
posturais decorrentes do aumento do peso na regido anterior da pélvis. Com o
ganho de peso observado durante o periodo gestacional mostra a expansao de
tecidos maternos como a placenta, tecido adiposo, Utero e mamas, 0 aumento de
liguido extracelular e do volume sanguineo, a formacao de liquido amnidtico e o
crescimento fetal (MADEIRA et al., 2013).

Segundo STEPHENSON e O'CONNOR (2004), na gestacdo ocorrem
diversas mudancas anatdomicas e fisioldgicas, dentre elas: (a) ganho de peso
relacionado com o bem-estar e o desenvolvimento do bebé. Durante a gestacao de
um unico bebé, a mulher deve ganhar em torno de 11-12 kg; (b) alteracdes renais
(os rins tém sua funcdo aumentada, o ureter pode ser obstruido pelo Utero pela
expansao no nivel do rebordo pélvico, o Utero também comprime os grandes vasos,
por este motivo é recomendavel que a gestante deite sobre o lado esquerdo durante
o periodo gestacional) (c) sistema cardiovascular (ocorre o aumento do volume
sanguineo, do volume de contracdo e a frequéncia cardiaca ao longo da gestacao,
alteracbes no débito cardiaco); (d) alteracdes gastrointestinais (essas alteracdes
surgem de alterac6es hormonais e também de adaptacdes estruturais ao feto, como
nausea, vomito, escolha por um determinado alimento, constipacédo, azias, dores
abdominais, hemorroida); (e) alteragbes na mama (as alteracées das mamas sdo

guase o0s sinais mais precoces de gravidez. De modo geral, ocorre uma sensacao de

AEMS | Rev. Conexao Eletronica — Trés Lagoas, MS - Volume 14 — NGmero 1 — Ano 2017.
205



EONEXAO

ELETRONICA

formigamento com aumento da sensibilidade. O aumento do volume geralmente é

notado na 82 semana de gestacdo, quando o suprimento venoso para as mamas
aumenta. Na ocorre um escurecimento na aureola forma pequenas papulas
palpaveis. Apds a 10% semana, o colostro (uma substancia transparente) pode ser
expelido, e é precursor do leite que surge 2-3 dias ap6s o0 parto para preparar o
sistema intestinal dom bebé para o leite materno e (f) alteragbes na postura
(acontece durante a gestacdo uma frouxiddo ao redor da coluna vertebral podendo
resultar em maior mobilidade nas articulagbes das costelas, onde as costelas
inferiores podem alargar-se lateralmente. Aumento das curvaturas dorsal e cervical,
onde o centro da gravidade altera-se para cima e para frente com o aumento do
peso do feto, ocorrendo uma modificacdo na por¢cdo da lombar da coluna vertebral
inclinando para frente. Pelo peso fetal ha um aumento na lordose, a pelve inclina—se
para frente, onde os musculos iliopsoas pela sua inser¢cdo comum acaba sofrendo

uma sobrecarga.

3.3 Lombalgia

A lombalgia é definida como toda e qualquer condicdo de dor com ou sem
rigidez, localizada na regiéo inferior do dorso, situada entre o arco costal e a prega
glutea, podendo apresentar- se entre a quarta e a quinta vértebra lombar (L4-5)
(MACHADO; BIGOLIN, 2010).

Pode-se manifestar de trés maneiras: dor lombar, dor pélvica posterior ou
dor combinada, é de grande importancia diferenciar entre dor lombar e dor na regido
da cintura pélvica, por serem de etiologias diferentes e precisarem de estratégias de
tratamento especificas (MADEIRA et al., 2013).

A dor lombar vem sendo considerada um distdrbio comum na populacdo em
geral, sendo um dos sintomas mais frequentes durante a gestacdo, estudos vém
mostrando que pelo menos 50% das mulheres sofreram algum tipo de dor na coluna
lombar durante a gravidez (GIL et al., 2011).

A lombalgia gestacional tem demonstrado sinais clinicos em mulheres mais
jovens, principalmente nas gestantes com idade até os 29 anos, possivelmente por
apresentarem maior sensibilidade as alteragbes que ocorrem nesse periodo,
induzidas principalmente pela acdo dos hormoénios relaxina e estrogenos, ou a

frouxiddo mais pronunciada de colageno. Esses dados se confrontam neste estudo,
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pois pode-se observar que a maioria das gestantes com lombalgia apresentou idade
entre 20 e 29 anos (MADEIRA et al., 2013).

Ha controvérsias entre a associacdo da idade gestacional e dor lombar. Um

estudo realizado com gestantes fez comparacdes entre as que se encontravam no
primeiro e terceiro trimestres, observar-se que com 0 avanco da gestacao ocorreram
mudancas significativas na angulacdo lombar, o aumento da anteversao pélvica e
posteriorizacdo da cabeca. Sendo assim, autores mostraram que a frequéncia da
dor aumenta com o decorrer da gestacdo, principalmente a partir do terceiro
trimestre gestacional, quando a sobrecarga nos musculos e ligamentos da coluna
vertebral se torna ainda mais intensa, devido a liberacdo de horménios como o
estrogénio e a relaxina sobre agindo os grandes ligamentos das articulacbes
pélvicas, além do crescimento do Utero. Portanto, outros autores ndo encontraram
relagdo entre a prevaléncia da lombalgia e idade gestacional, como também na atual
pesquisa (MADEIRA et al., 2013).

Sao varios os fatores responsaveis pelas dores lombares, mas alguns dos
principais fatores que tem se apresentado sdo problemas psicoldgicos, baixo nivel
de escolaridade, atividade pesada ou em postura sentada, levantar grandes
quantidades de peso, sedentarismo, acidentes de trabalho, dirigir veiculos, horas
excessivas de trabalho, ferimentos, gravidez, tabagismo entre outros (MACHADO,
2010).

Com as caracteristicas da lombalgia gestacional sdo bastante variadas, séo
frequentemente moderadas, mas podem ser intensas a ponto de se tornarem
incapacitantes. As gestantes geralmente citam a dor lombar de intensidade
moderada, do tipo surda podendo dar continuidade apds o parto, porém com menor
intensidade. Neste estudo, as gestantes descreveram com maior frequéncia a dor
lombar: de intensidade moderada, "em pontada", com média em torno de sete,
segundo a EVA de dor. Sendo a intensidade e a duracdo da dor bastante variaveis
ao longo da gravidez, na mesma gestante e, em geral, de uma gravidez para outra.
Neste estudo, foi relatado entre a maioria das gestantes dores na lombar com

frequéncia diaria e duracéo de pelo menos uma hora (MADEIRA et al., 2013).

AEMS | Rev. Conexao Eletronica — Trés Lagoas, MS - Volume 14 — NGmero 1 — Ano 2017.
207



EONEXAO

ELETRONICA

Os exercicios do meétodo Pilates tras consigo o melhoramento das

4 RESULTADO E DISCUSSAO

deficiéncias presentes nos pacientes com dores na lombar, onde acontece uma
reducado da flexibilidade, forca, resisténcia cardiovascular, agindo na reducao da dor
(SANTOS et al., 2015).

Endacott et al. (2006) relata que o método Pilates é a forma ideal de
exercicio para trazer mais conforto a gravidez e ao parto, com o foco na estabilidade
da musculatura postural e do assoalho pélvico, agindo no fortalecimento e no
alongamento suave dos masculos. Melhorando a concentracdo e permitindo
desenvolver um excelente desenvolvimento com 0 corpo ao exercitar, 0 que € muito
importante durante a gestacdo. Assim o método ndo ajuda apenas na melhora
postural, mas auxilia na coordenacgdo, equilibrio e na qualidade dos movimentos,
sem sobrecarregar as articulagoes.

Sendo assim, os resultados dos estudos poderdo ajudar na formacao de um
programa de reabilitacdo, tendo uma recomendacdo da prescricdo dos exercicios
avaliados em algumas altera¢cdes musculoesqueléticas, como na dor lombar cronica.
Acredita-se que mais estudos biomecéanicos que analisam os exercicios do método
Pilates deverdo ser realizados, comparando exercicios realizados no solo e/ou
aparelhos, posicdes articulares mais adequadas, tipos de mola e praticantes
saudaveis com pacientes com alteracbes musculoesqueléticas, levando em
consideracdo que a maioria dos estudos ndo avaliou pacientes com alguma queixa
ou condicdo clinica. Esses resultados poderdo auxiliar na conduta dos
fisioterapeutas em relacdo a melhor selecdo das atividades para o tratamento das

principais alteracdes musculoesqueléticas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que nesse estudo feito sobre Pilates na lombalgia se deu ao
conhecimento a cerca do exercicio ao longo dos anos é essencial para manter a
eficacia do recurso terapéutico.

Fazendo uma avaliacdo biomecénica durante os exercicios do método

Pilates, é possivel que ocorra mudangas de posicionamento do praticante, e com a
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escolha dos exercicios acaba ocorrendo interferéncia diretamente na ativacéo

muscular.

A dor lombar repercute diretamente na qualidade de vida do sujeito gerando
incapacidade fisica. Portanto, podemos chegar a conclusdo que o método Pilates
traz eficicia na reducdo das dores lombares em gestantes, embora os resultados
dos quatro estudos analisados incluindo nessa revisdo sistematica apontam que o

meétodo Pilates reduz a dor lombar independentemente de natureza.
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