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RESUMO: O periodo gestacional é caracterizado por diversas alteragdes no corpo feminino, sendo elas
provenientes de atividades mecinicas e/ou hormonais. Uma série de mudangas ocorre com o objetivo
principal de manter e facilitar o desenvolvimento saudavel do feto. A lombalgia é uma das principais
queixas osteomusculares referidas no periodo gestacional, e estima-se que mais de 509 das gestantes sejam
acometidas pela dor lombar, principalmente, no terceiro trimestre da gravidez. A fisioterapia, por meio da
cinesioterapia e do método Pilates, possibilita o tratamento do quadro de lombalgia gestacional, bem como
a prevencido desse distirbio. Assim, o objetivo geral da pesquisa é investigar os beneficios do método
Pilates e da cinesioterapia em gestantes com dor lombar. Tem-se, entdo, como objetivos especificos
conhecer as alteragdes biomecinicas do periodo gestacional, entender as alteracdes patolégicas mais
comuns que ocorrem no periodo gravidico, compreender a chamada lombalgia gestacional, saber sobre a
importincia da fisioterapia na assisténcia 3 mulher gestante e aprender acerca do método Pilates e a
cinesioterapia aplicados nessa fase da vida feminina. Trata-se, entio, de uma revisio integrativa da
literatura de natureza qualitativa, e, para sua confec¢do, foram utilizados os seguintes descritores:
“Gestantes”, “Dor lombar”, “Método Pilates”, “Terapia por exercicios” nos idiomas portugués, inglés e
espanhol. Estabelecera-se como delimitagio os anos de 2012 a 2022, sendo enfatizadas e preferenciadas as
pesquisas dos tltimos 5 anos. As bases de dados consultadas foram: Scientific Electronic Library Online
(SciELO), PEDRo e a Biblioteca Virtual em Satide (BVS). O achado principal deste trabalho de conclusio
de curso foi a evidéncia de que o método Pilates é extremamente superior ao ndo tratamento utilizado
pelos grupos controles dos ensaios clinicos randomizados, para o tratamento da dor musculoesquelética
gestacional. O método Pilates foi benéfico ainda para o controle da progressdo da di4stase, aumento da
mobilidade, funcionalidade e capacidade funcional, elevagio da forca e resisténcia dos misculos
abdominais e do assoalho pélvico. Evidenciou-se também que é recomendada para as mulheres gestantes
a prética regular de exercicios fisicos, sendo a intensidade moderada, a duragdo de 150 minutos semanais
distribuidos na frequéncia de 3 dias na semana, em sessdes que variam entre 30 e 60 minutos. No mais,
conclui-se que a cinesioterapia e o método Pilates vém sendo aplicados para o tratamento e a prevengio
da lombalgia gestacional. Ambos se mostram necessirios para a melhora do condicionamento fisico,
melhora do sono, alivio da dor e dos desconfortos musculoesqueléticos ocasionados pelo processo
gestacional.
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Area Temitica: Fisioterapia Aplicada a Traumato-Ortopedia e Reumatolégica.
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ABSTRACT: The gestational period is characterized by several changes in the female body, which
come from mechanical and/or hormonal activities. A number of changes take place with the main
objective of maintaining and facilitating the healthy development of the fetus. Low back pain is one of
the main musculoskeletal complaints referred to during pregnancy, and it is estimated that more than
50% of pregnant women are affected by low back pain, especially in the third trimester of pregnancy.
Physiotherapy, through kinesiotherapy and the Pilates method, enables the treatment of gestational low
back pain, as well as the prevention of this disorder. Thus, the general objective of the research is to
investigate the benefits of the Pilates method and kinesiotherapy in pregnant women with low back pain.
Therefore, the specific objectives are to know the biomechanical changes of the gestational period, to
understand the most common pathological changes that occur in the pregnancy period, to understand the
called gestational low back pain, to know about the importance of physiotherapy in the care of pregnant
women and to learn about the Pilates method and kinesiotherapy applied in this phase of female life. It
is, therefore, an integrative review of the literature of a qualitative nature, and, for its preparation, the
following descriptors were used: ‘Pregnant women’, ‘Low back pain’, ‘Pilates method’, ‘Exercise therapy’
in Portuguese, English and Spanish. The years 2012 to 2022 were established as a delimitation, with
emphasis and preference being given to research from the last 5 years. The databases consulted were:
Scientific Electronic Library Online (SciELO), PEDRo and the Virtual Health Library (BVS). The main
finding of this course conclusion work was the evidence that the Pilates method is extremely superior to
the non-treatment used by the control groups of randomized clinical trials for the treatment of gestational
musculoskeletal pain. The Pilates method was also beneficial for controlling the progression of diastasis,
increasing mobility, functionality and functional capacity, increasing strength and resistance of the
abdominal and pelvic floor muscles. It was also evidenced that the regular practice of physical exercises
is recommended for pregnant women, being the moderate intensity, the duration of 150 minutes per week
distributed in the frequency of 3 days a week, in sessions that vary between 30 and 60 minutes.
Furthermore, it is concluded that kinesiotherapy and the Pilates method have been applied for the
treatment and prevention of gestational low back pain. Both are necessary for the improvement of
physical conditioning, sleep improvement, pain relief and musculoskeletal discomfort caused by the
gestational process.

Keywords: Pregnant woman. Backache. Kinesiotherapy. Pilates Method.

INTRODUCAO

O periodo gestacional compreende um processo fisiolégico que configura a
mulher uma série de transformacdes, que se iniciam desde o estigio da fecundacdo. O
organismo feminino se adapta de diversas formas para garantir a nutricio e
sobrevivéncia do feto, assim, ocorrem muitas mudangas fisiolégicas e biomecénicas, que
culminam, por exemplo, com um processo de frouxidio ligamentar em razio da elevagio
de determinados horménios e com alteragdes estruturais nas vértebras (ANDRADE et
al., 2012).

Ademais, h4 o crescimento uterino, a realoca¢io posicional de alguns érgdos, o
aumento mamadrio e do peso corporal. Tais determinantes alteram as forgas
gravitacionais do corpo feminino (ANDRADE et al., 2012).

As transformaces gestacionais sdo bastante intensas e ocorrem em diferentes
niveis e conforme o avangar da gravidez. As mudangas afetam todo o organismo

feminino, modificando diretamente o sistema urindrio, metabdlico, digestivo,
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respiratério, cardiovascular, neural, muscular e esquelético (SANTOS et al., 2019).

Essas transformacdes corpdreas acarretam, na maioria dos casos, algumas
queixas algicas, que, ao longo da gestagio, podem desaparecer ou evoluir com mais
intensidade, ademais, hd o risco de permanecer por muito tempo apds o periodo
gravidico. Do ponto de vista biomecinico, os musculos abdominais sofrem uma
separacdo, mediante o crescimento e estiramento do utero. Esse evento favorece o
surgimento de desconfortos e dores lombares (SANTOS et al., 2019).

A protusio abdominal desloca o centro de gravidade do corpo humano. Nesse
processo, diversos eventos fisioldgicos e endécrinos estio envolvidos. A frouxidio
ligamentar comum no periodo gestacional acentua a lordose e o aumento do abdémen
sobrecarrega os musculos posteriores da coxa e os lombares (SANTOS et al., 2019).

Concomitantemente, a gestagio é o periodo mais importante e fascinante para as
mulheres, pois, para muitas, é o sonho sendo realizado, a chegada de um bebé, durante a
gravidez, sabe-se que ocorrem altera¢des no corpo e na mente dessas mulheres, portanto,
essas alteracdes podem implicar em complicagdes musculoesqueléticas, principalmente,
nas regides lombar, pélvica e/ou regido pubica, além disso, vai ocorrer a fraqueza da
musculatura estabilizadora do abdémen, e do assoalho pélvico (SANTOS et al., 2019).

Como mencionado, o centro de gravidade sofre altera¢cdes. O aumento abdominal
“joga” o corpo da mulher para frente por conta de seu peso, dessa forma, as alteracges
posturais ocorrem, tais quais, hiperlordose, diminui¢do do arco plantar, anteversio

pélvica, hiperextensio de joelhos, alargamento da base de apoio, tornando a marcha mais

curta e com pés abertos (ANDRADE et al., 2012).

E comum a mulher gestante referir dores e desconfortos osteomusculares,
destacando-se a dor lombar, chamada, nesses casos, de lombalgia gestacional. E um
problema etiologicamente multiplo, isto é, diversos eventos contribuem para o seu
surgimento, que afeta a regido lombar e pode ou n3o irradiar para os membros inferiores
(MMII). A qualidade de vida da mulher fica bastante comprometida, haja vista o
favorecimento do absenteismo (GOMES et al., 2013).

Sabe-se que a coluna é composta por vértebras, 7 cervicais, 12 torécicas, §
lombares, 5 sacrais e 4 coccigeas fundidas. A coluna é responsével pela flexibilidade para

que possa gerar os movimentos e, principalmente, a sustenta¢io do corpo, a dor lombar,

ou mais conhecida como lombalgia, é condi¢do dolorosa da coluna vertebral, motivada
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por dor na regido lombar e sacroiliaca, por tensio na musculatura dos vertebrais
(FERREIRA et al., 2016).

Conquanto, o problema ainda é visto como situagio inerente ao processo
biomecinico e fisiolégico da gestacio, de modo que, nio raramente, é tratado com
negligéncia por diversos profissionais da satide. Nesse cerne, percebe-se a releviancia do
trabalho da fisioterapia, mediante competéncias que influem para a fomentacio de
estratégias preventivas e curativas, fundamentais para a melhora da qualidade de vida
da mulher (GOMES et al., 2013).

O profissional fisioterapeuta deve atuar junto a gestante, visando a melhoria da
sua qualidade de vida, prevencio de doencas e agravos, relaxamento, promocdo de bem-
estar e conforto, reducdo das dores e preparo musculoesquelético para o trabalho de parto
e pés-parto. As possibilidades da fisioterapia sdo diversas e dinimicas, destacando-se
estratégias como exercicios respiratdrios, alongamentos passivos e ativos, massagens,
crioterapia, estimulagdo elétrica nervosa transcutinea (TENS) e hidroterapia (SOUZA;
NICIDA, 2019).

O método Pilates foi desenvolvido visando trabalhar o corpo e a mente, tendo a
conexdo da consciéncia corporal juntamente com a respiragio, diante disso, esse método
pode ser utilizado em todos os grupos, sendo eles: criancas, adultos, atletas, idosos e,
principalmente, em gestantes, portanto, o Pilates para gestantes ird trazer conforto
durante e apés o periodo de gravidez, ird estabilizar a musculatura da postura, como
também o fortalecimento do assoalho pélvico, em que podem ser realizados exercicios
de alongamentos de forma que seja suave, trabalhando o equilibrio, a coordenagio e ird
influenciar na estabilizacdo de uma boa qualidade de movimentos, visando nio
sobrecarregar as articulagdes (CORDEIRO; BRASIL; GONCALVES, 2018).

Desse modo, é importante relatar que o Pilates é baseado em principios que foram
divididos em seis, sendo eles: respiracdo, concentragio, controle, fluidez, precisio e
centralizagdo, quando, através desses principios, ird gerar virios beneficios para a
gestante, vai ocorrer a diminui¢do da sobrecarga nas articula¢Ges, aprimorando na
respiracdo adequada, gera o alinhamento e promove a consciéncia corporal, além de
trabalhar flexibilidade, melhora a qualidade fisica e o condicionamento, podendo,
também, diminuir a tensio da musculatura (CORDEIRO; BRASIL; GONCALVES,
2018).
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De todo modo, esse método melhora o padrio respiratério da gestante,
minimizando compensacdes decorrentes desse periodo, gerando um maior conforto, o
que infere a relevincia dessa estratégia terapéutica para o tratamento da dor lombar em
gestantes. Além disso, destaca-se a cinesioterapia, estratégia baseada em exercicios, e
que se constitui a esséncia da prépria fisioterapia (KISNER; COLBY, 2016).

Assim, a temitica é relevante por tratar de um problema que afeta a maioria das
gestantes e que acarreta uma série de complicacdes secundirias, e por se propor a discutir
as principais estratégias atuais de tratamento e prevencio da doenca, sendo elas o Pilates
e a cinesioterapia. Por pressuposto, a partir da concepc¢io da lombalgia gestacional e suas
implicacdes sobre a qualidade de vida da mulher, o presente trabalho de conclusio de
curso elabora a seguinte questio: quais os beneficios do método Pilates e da
cinesioterapia em gestantes com dor lombar?

Concomitantemente, o objetivo geral da pesquisa é investigar os beneficios do
método Pilates e da cinesioterapia em gestantes com dor lombar. Tém-se, entio, como
objetivos especificos conhecer as alteracdes biomecinicas do periodo gestacional,
entender as alteracdes patoldgicas mais comuns que ocorrem no periodo gravidico,
compreender a chamada lombalgia gestacional, saber sobre a importincia da fisioterapia
na assisténcia & mulher gestante e aprender acerca do método Pilates e da cinesioterapia
aplicados nessa fase da vida feminina.

Portanto, este trabalho consiste em uma revisdo integrativa da literatura de
natureza qualitativa, de grande relevincia académica e clinica, visto que possui como
proposta essencial discutir e trabalhar estratégias fisioterapéuticas voltadas para a
melhora da qualidade de vida de mulheres gestantes, abordando, como consequéncia, a
necessidade de um atendimento em satide a esse ptiblico mais humanizado e pautado em

uma visio global das pacientes.

METODOLOGIA

O presente trabalho compreende uma revisio integrativa da literatura de
natureza qualitativa, construida no municipio de Paripiranga - Bahia, no Centro
. . ’ . . A . ~
Universitirio Ages, da rede de ensino Anima. Desta forma, para a fomentagio desse
trabalho, utilizaram-se como descritores: “Gestantes”, “Dor lombar”, “Método Pilates”,

“Terapia por exercicios” nos idiomas portugués, inglés e espanhol, a partir de textos
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disponiveis de forma integral cujos temas se relacionassem diretamente i proposta
central dessa pesquisa. A monografia foi produzida no ano de 2022, entre os meses de
marco e maio, sendo um periodo marcado por uma pesquisa sistemditica e
criteriosamente sobre os temas gestante, lombalgia gestacional, cinesioterapia e o

método Pilates.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao todo foram encontrados 324 estudos em uma selecio priméria. A partir da
exclusio de trabalhos duplicados nas bases de dados restaram 84 trabalhos. Em uma etapa
posterior, mediante a leitura dos titulos e resumos, 48 pesquisas foram excluidas, pois nio
atendiam ao objetivo principal e aos critérios de inclusio, restando apenas 36 estudos. 36
trabalhos selecionados foram usados de forma critica para construcdo do referencial teérico
dessa monografia. Concomitantemente, 8 trabalhos foram eleitos exclusivamente para

composic¢io dos resultados e das discussdes.

Esquematizacdo do processo de construgio do corpo do artigo.

Identificacdo 324 publica¢des — Bases de dados: SciELO, PEDRo e BVS.

Triagem

84 publicacdes apéds exclusdo por duplicidade. Selecdo de s1 trabalhos apés leitura dos

titulos e dos resumos.

Elegibilidade Exclusdo de 15 publicagdes que ndo atendiam a proposta temitica e aos critérios de
inclusdo. Eleicdo de 36 estudos para fundamentagio teérica da monografia.
Inclusdo 8 dos trabalhos incluidos destinados exclusivamente para a composigdo dos resultados e

das discussdes.

Tabela 1: Esquematizagio do processo de construgio do corpo do artigo.
Fonte: Dados da pesquisadora (elaborada em 2022).

A lombalgia é uma das principais queixas osteomusculares referidas no periodo
gestacional, ocasionada pela jungio de um conjunto de fatores e mudancas hormonais,
biomecénicas, psicoldgicas e sociais. Estima-se que mais de 5000 das gestantes sejam
acometidas pela dor lombar, principalmente no terceiro trimestre da gravidez. Esse
problema reduz a qualidade de vida da mulher de maneira significativa e pode perdurar até
depois do puerpério (CARVALHO et al., 2017).

Compreende um distdarbio esquelético e muscular, manifestado por tensio dos
musculos, dor a palpagio e ao movimento, diminui¢io da mobilidade da coluna associada a

rigidez articular e presenca de pontos-gatilho. A condi¢io ocasiona déficts posturais, nesse

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sio Paulo, v.1.n.01. jun. 2023 - [Edi¢do Especial]
ISSN - 2675 — 3375

108



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio- REASE

cerne, evidencia-se que a gestante ja possui altera¢des posturais relevantes, dificuldades na
manutengio do equilibrio estdtico e dinimico e problemas na marcha (BRITO et al., 2022).

A fisioterapia, por meio da cinesioterapia e do método Pilates, possibilita o
tratamento do quadro de lombalgia gestacional, bem como a prevencio desse distirbio. O
treino resistido e o trabalho de forca ofertados pela cinesioterapia melhora a estabilidade das
articulagdes, fortalece as estruturas corporais e aumenta a estabiliza¢des de musculos
responsaveis por grande parte da funcionalidade da regido lombo-pélvica. O método Pilates
também trabalha a forca, a flexibilidade e a mobilidade corporal, aumentando o equilibrio e
a estabilidade do CORE (KROETZ; SANTOS, 2015; CAMPOS et al., 2021).

O método Pilates tem sido aplicado em mulheres gestantes por diversos
profissionais. Sabe-se dos beneficios da modalidade para a redu¢io da dor lombar em
diversos grupos, no entanto, ainda ndo é claro os efeitos do Pilates sobre mulheres gravidas.
De modo que é relevante a investigacdo acerca da aplicagio do método Pilates em mulheres
gravidas com o objetivo de tratar a dor lombar.

Assim, o tépico presente consiste na apresentacio dos artigos eleitos, selecionados
exclusivamente para essa etapa da monografia, objetivando a realizacio da sintese das
metodologias, resultados e conclusdes envolvendo a lombalgia gestacional, a cinesioterapia
e o método Pilates. Desta forma, os estudos escolhidos s3o expostos inicialmente por meio

da analise dos titulos, autores/ano, métodos e conclusdes. A seguir, Tabela 2:

TITULOS AUTORES/ANO METODOLOGIAS CONCLUSOES
Exercicios de Pilates | OKTAVIANI, 2018. Estudo clinico | O nivel de dor foi menor, de
podem reduzir a dor em randomizado. 40 | forma bastante significativa,
mulheres gravidas mulheres foram | no grupo Pilates. Assim,

divididas em dois | conclui-se que o método
grupos, um  grupo | Pilates é vidvel, seguro e

controle (GC), e outro | eficaz para a mulher gestante,
grupo Pilates (GP). O | com o objetivo de reduzir os
grupo controle realizou | desconfortos e as dores
exercicios e atividades | osteomusculares da gestagio,
padrdes para o periodo | principalmente no terceiro
gestacional, enquanto | trimestre da gravidez.

que o grupo Pilates
realizou uma série de
exercicios baseados no
método Pilates durante 8
semanas, uma vez por
semana, em sessdes que
duraram entre 70 e 8o
minutos. Ao final das
sessdes o nivel de dor de
todas as gestantes foi

avaliado  através da
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escala analégica da dor

(EVA).
Effect of Mat Pilates on | HYUN; JEON, 2020. Estudo clinico | Concluiu-se que o método
Body Fluid randomizado Pilates ¢é eficaz sobre a
Composition, Pelvic controlado. 16 mulheres | composigio hidrica corporal,
Stabilization, and gestantes participaram | para a estabilizacdo da regido
Muscle Damage during do estudo, que | pélvica e para a amenizagdo

Pregnancy

compreendeu a aplicacio
de um protocolo de
Pilates e a analise dos
efeitos do método sobre
a composi¢io do fluido
corporal, estabilizagdo
pélvica e danos
musculares. O protocolo
compreendeu a fase
inicial de aquecimento,

exercicios especificos do

dos
ocasionados pela gestagdo. A
maior estabilizagdo da regido
pélvica favorece a prevencio
e a reducio da dor lombar.

danos musculares

Pilates e o

desaquecimento. Foram

12 semanas de

intervencio, com 2

sessdes semanais,

duracio de 60 minutos

cada.
Os efeitos dos exercicios | SONMEZER; Estudo clinico | A incapacidade funcional foi
de Pilates clinico na | OZKOSLU; randomizado menor no grupo Pilates. Os
incapacidade funcional, YOSMAO(}LU, 2021. controlado. niveis de dor lombar foram

dor, qualidade de vida e

estabilizagdo

lombopélvica em
gestantes com  dor
lombar: um  estudo

controlado randomizado

Participaram do estudo
40 gestantes, que foram

separadas em  dois
grupos, um  grupo
controle e um grupo

Pilates. O grupo controle
pré-natal
regularmente, j4 o grupo
Pilates
exercicios do

realizou o

realizou os
Pilates
duas vezes por semana
durante um periodo de 8

significativamente menores—
no grupo Pilates,
principalmente  apés  as
intervengdes. A qualidade do
sono, a estabilidade lombo-
pélvica e a mobilidade global
foram melhores no grupo
Pilates.

O Pilates é eficaz para a
redugio da dor lombar no
periodo gestacional, além de
série  de

acarretar uma

semanas. beneficios 4 gestante.

Revisio sistematica | ABREU et al., 2018. Revisio sistematica da | Nio ha evidéncias
sobre exercicio no literatura. suficientes para afirmar que
tratamento da  dor os exercicios sio superiores
lombar e pélvica ao nio-tratamento, em razao
gestacional da qualidade defasada dos

trabalhos  publicados  até

entdo.
Effects of lumbar | CARVALHO et al., | Ensaio clinico | Houve melhoras
stabilization and | 2020. randomizado piloto. 20 | significativas nos  dois
muscular stretching on mulheres participaram e | grupos. A estabilizagio
pain, disabilities, concluiram o estudo. As | lombar e o alongamento
postural control and gestantes foram | lombar mostraram-se,
muscle activation in divididas em  dois | ambos, eficientes para a

pregnant woman with
low back pain

grupos, um grupo para a
realizagio de exercicios
de alongamento e outro

redugio da dor, elevacdo dos
niveis de atividade e melhora

do equilibrio.
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grupo para a realizagdo
de exercicios
estabilizadores da coluna
lombar. A intervencio
durou 6 semanas, com
semanais

duas sessdes

com duragio de 50

minutos.
Pilates method and pain | MENDO; JORGE, | Estudo de revisio | O método Pilates mostrou-se
in pregnancy: a | 202l sistematica com | bastante superior ao nio
systematic review and metandlise de artigos | tratamento da dor lombar no
metanalysis cuja metodologia | perfodo  gestacional.  As
compreende ensaios | gestantes que realizaram o
clinicos randomizados. Pilates apresentaram
menores indices de dor
lombar e desconforto
musculoesquelético, bem
como menos fadiga, menor
progressdo da didstase, maior
estabilizagdo  pélvica e
lombar, melhora da postura e
da qualidade de vida. Assim,
o método Pilates é seguro e
eficaz para o tratamento da
lombalgia gestacional.
Can Group Exercise | CASTRO etal,, 2022. | Estudo  de  revisdo | A pritica de exercicios
Programs Improve sistematica aerdébicos, de relaxamento,

Health Outcomes in
Pregnant Women? An

alongamento e treino de
forca, em grupos mostrou-se—|
benéfica para a satde da
mulher gestante e para o
neonato. Evidenciou-se
melhora do condicionamento
fisico, maior resisténcia a
dor, melhora da contragio e
do trabalho muscular do
assoalho pélvico e menor

ganho de peso.

Updated Systematic
Review

Efeitos do  método
Pilates sobre a dor
lombar em gestantes:

uma revisdo sistemadtica

COTA; METZKER,
2019.

Revisio sistematica da
literatura

O método Pilates é eficaz
para a reducdo da dor lombar
em mulheres gravidas. H4 a
diminuicdo da percepgio da

dOS

osteomusculares, bem como

dor e desconfortos
melhora da funcio muscular
da  regido No

entanto, hd a necessidade da

lombar.

realizacio de mais ensaios
clinicos com metodologias
mais rigorosas.

Tabela 2: Sintese dos estudos eleitos para os resultados e as discussdes.

Fonte: Dados da pesquisadora (elaborada em 2022).
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Foram encontrados quatro ensaios clinicos randomizados, trés revisdes sistematicas
e uma revisdo sistemdtica com metanalise. Evidenciou-se, de forma predominante, que o
método Pilates é uma modalidade segura, vidvel e eficaz para o tratamento da dor lombar
em mulheres gestantes. Um estudo abordou os exercicios aerébicos, de relaxamento,
alongamento e treino de forca como possibilidades para o tratamento da lombalgia
gestacional e melhora da qualidade de vida da gestante.

Os demais trabalhos abordaram como modalidade o MatPilates, associado ao uso de
acessérios e o MatPilates exclusivo. Como instrumentos de avaliagdo, os ensaios clinicos
randomizados utilizaram principalmente a escala analégica visual da dor (EV A), a palpacio,
o teste de forca muscular manual, o manémetro, a Escala de Oxford, e questionarios para
anélise dos niveis de fadiga, do estado psicolégico, capacidade funcional e da qualidade de
vida da mulher gestante. Além disso, aplicou-se a goniometria e antropometria.

O achado principal desse trabalho de conclusio de curso, foi a evidéncia de que o
método Pilates é extremamente superior ao nio tratamento utilizado pelos grupos controles
dos ensaios clinicos randomizados, para o tratamento da dor musculoesquelética gestacional.
O método Pilates foi benéfico ainda para o controle da progressio da didstase, aumento da
mobilidade, funcionalidade e capacidade funcional, elevagio da forca e resisténcia dos
musculos abdominais e do assoalho pélvico.

Evidenciou-se, também, recomendado para as mulheres gestantes a pritica regular
de exercicios fisicos, sendo a intensidade moderada, a duracio de 150 minutos semanais
distribuidos na frequéncia de 3 dias na semana em sessdes que variam entre 30 e 60 minutos.
Este é o panorama mais aceito pela comunidade cientifica atualmente. Conforme Castro e
colaboradores (2022), os exercicios devem ser iniciados j4 no primeiro trimestre da gravidez
e mantido até o momento do trabalho de parto.

Com o objetivo de reduzir a dor na gestacio, os exercicios devem incluir as
modalidades aerébicas, os alongamentos, os movimentos de relaxamento e o treino de forga
e resisténcia. A bicicleta estaciondria, a danga, a caminhada, o step e a hidroterapia sdo
exemplos de exercicios moderados eficientes e benéficos para a mulher gestante. O treino
de forca e resisténcia deve incluir acessérios como halteres e faixas eldsticas resistivas
(CASTRO et al., 2022).

Concomitantemente, deve-se associar o treino muscular do assoalho pélvico, visando

a prevengio de disfuncdes do assoalho pélvico, como a incontinéncia urinaria. A frequéncia
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cardiaca da gestante deve ser o pardmetro para a definicdo da intensidade. Mulheres que ja
praticavam exercicios antes da gestacio podem continuar as atividades fisicas nos mesmos
niveis de intensidade conforme condi¢des clinicas e suportabilidade, ainda de acordo com
Castro e colaboradores (2022). Esse resultado corrobora com a discussio de Baldo e
colaboradores (2020).

O treino aerdbico, treino resistido, treino de forca, alongamentos, exercicios de
relaxamento e mobilidade, bem como o treino funcional, modalidades da cinesioterapia sdo
eficazes para o fortalecimento muscular global e aumento da estabilidade articular. Mediante
os efeitos hormonais ocasionados pelo treino aerébico, h4 a reducdo dos niveis de dor, o que
promove melhora da qualidade do sono e diminuicdo de estresse e da ansiedade (BALDO et
al., 2020).

Parece haver na literatura um consenso relacionado as diretrizes da aplicagio dos
exercicios em mulheres gestantes, no entanto, nio h4d um consenso acerca do método Pilates.
Os protocolos se diferenciam bastante nos estudos eleitos, sendo a metodologia defasada, o
que dificulta a constru¢io de planos terapéuticos uninimes. Porém, evidenciam-se os
beneficios da modalidade para a reducio da dor lombar na gestagio.

O método Pilates é benéfico para a satide global da gestante. O fortalecimento dos
membros superiores, dos musculos estabilizadores da lombar e do abdémen melhoram
quadros de dor, a qualidade de vida e atuam sobre a satide mental (MENDO. JORGE, 2021).
Contudo, como ji citado, nio hd recomendacGes especificas e construidas em forma de
diretrizes do método Pilates para mulheres gestantes, ademais, o que j4 existe de base
cientifica é bastante divergente em relacdo aos parimetros de seguranca, duragio,
intensidade e frequéncia.

Alguns dos estudos abordados nesse trabalho de conclusio de curso, evidenciaram
que para obten¢io dos beneficios do Pilates, a modalidade deve ser praticada pelo menos
duas vezes na semana. Os beneficios para a saide da gestante foram evidentes e
incontestiveis. A dor lombar, bastante frequente no periodo gestacional, em razio,
principalmente, das diversas alteracdes biomecinicas ocasionadas na gravidez, é reduzida
significativamente através do Pilates.

No cerne as modificacdes biomecinicas, entende-se que os musculos e demais
estruturas corporais realizam diversas adapta¢des para acomodagio do feto e isso envolve o

aumento do tamanho abdominal. As altera¢des posturais na gestacdo transformam as acdes
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e atividades cinemaiticas do tronco, equilibrio e estabilidade. A estrutura corporal da mulher
gestante tende a precisar suportar a dor lombar e a fadiga muscular ocasionada pela lordose
mais acentuada e a sobrecarga sobre a regido pélvica (CARVALHO et al., 2020)

A fadiga comum na gestacdo eleva os déficits neuromusculares, o que resulta em
movimentos ripidos, desordenados e nio controlados que culminam com uma maior
instabilidade da coluna lombar. Tal quadro, se nio tratado, resulta em danos e lesGes severas.
A priori, h4 a tensdo tecidual e a exacerbacdo inflamatéria da dor lombar. Muitas mulheres,
mesmo apds o parto e puerpério, continuam com problemas proprioceptivos e dificuldades
na postura e na manutencio do equilibrio, seja ele estitico ou dindmico (CARVALHO et
al., 2020)

Estima-se que mais de 300% das gestantes referem dores lombares que comprometem
a qualidade de vida e a realizagio de atividades de vida didrias, o que exige o afastamento
laboral e o repouso forcado. Como o método Pilates acarreta redugio do quadro 4lgico,
aumento da disposicdo, funcionalidade e capacidade fisica da gestante, deve ser praticado
como uma estratégia preventiva e terapéutica (MENDO; JORGE, 2021).

Alguns trabalhos, principalmente os mais antigos, sugerem que os exercicios ideais
para a gestante deve ser os de baixa intensidade. A depender do protocolo, o método Pilates
pode ser de baixa intensidade. A base dos movimentos do Pilates é a harmonia, o que envolve
leveza e seguranca na execugio dos exercicios. A maioria dos movimentos no Pilates
enfatiza os musculos responsiveis pela estabilizacio da coluna lombar (COTA;
METZKER, 2019).

Constatou-se que o método Pilates parece ser superior a outras modalidades da
fisioterapia para o tratamento da lombalgia gestacional, de acordo com Mendo e Jorge (2021).
Isso se deve, em parte, pelos outros beneficios acarretados pelo Pilates, que vdo além da
diminui¢io da dor e do desconforto osteomuscular, e envolvem a satde psicolégica, mental
e social da gestante.

Sendo vilido citar que o Pilates é quase sempre aplicado em grupo, o que favorece a
dindmica da terapia, a criagdo de vinculos com outras mulheres e a troca enriquecedora de
experiéncias com outras gestantes.

Oktaviani (2018), em seu estudo, realizou a avaliacio do método Pilates como uma
modalidade eficaz para a diminui¢io da dor lombar em mulheres gestantes. Para tal, coletou

uma amostra de 40 gestantes com idades entre 20 e 35 anos. Todas se encontravam no tltimo
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més do primeiro trimestre de gestacio. 40 mulheres foram divididas em dois grupos, um
grupo controle (GC) e outro grupo Pilates (GP).

O grupo controle realizou exercicios e atividades padrdes para o periodo gestacional,
enquanto o grupo Pilates realizou uma série de exercicios baseados no método Pilates
durante 8 semanas, uma vez por semana, em sessdes que duraram entre 70 e 80 minutos.

Os niveis de dor foram avaliados em ambos os grupos, através da EVA. Os resultados
obtidos pelo grupo que realizou os exercicios de Pilates foram perceptivelmente superiores
aos obtidos pelo grupo controle. O grupo que realizou o método Pilates evidenciou menos
dor que o grupo controle. Contudo, é vélido citar que Oktaviani (2018) ndo descreveu o
protocolo de exercicios realizados em ambos os grupos, o que impossibilita a compreensio
mais aprofundada e critica dos resultados encontrados em seu estudo.

Tal fato, caréncia de metodologias mais rigorosas nos estudos, corrobora com o
evidenciado por Abreu e colaboradores (2018), em uma revisio sistemdtica. Os autores
objetivaram avaliar as evidéncias cientificas existentes até o ano de construgio do artigo,
que tratavam dos beneficios e eficicia da cinesioterapia para o controle e redugio da dor
pélvica e lombar, incapacidade e diminui¢io da funcionalidade em mulheres gréavidas.

Os autores evidenciaram que nio é possivel afirmar a superioridade da cinesioterapia
no tratamento da dor lombar em gestante mediante 4 baixa qualidade metodolégica dos
ensaios clinicos randomizados publicados até entio. Em sua revisio, somente dois trabalhos
constataram efeitos realmente significativos sobre o quadro algico.

Quando comparada com interven¢des minimas, tais quais, acupuntura, massagem
relaxante, terapia manuais etc., os exercicios cinesioterapéuticos nio apresentaram
superioridade. Evidentemente, os resultados de Abreu e colaboradores (2018), sobre os
efeitos da cinesioterapia sobre a lombalgia gestacional, diferem dos apresentados pelos
trabalhos aqui usados que abordaram os beneficios do método Pilates referentes a redugio
da dor lombar em gestantes.

Ademais, o estudo de Carvalho e colaboradores (2020), objetivando comparar os
efeitos do alongamento e dos exercicios de estabilizacio lombar sobre a lombalgia
gestacional, evidenciaram que ambos sio eficazes para diminui¢do da dor lombar no periodo
gestacional. Os autores, realizaram um ensaio clinico randomizado piloto. 20 mulheres
participaram e concluiram o estudo. As gestantes foram divididas em dois grupos, um grupo

para a realizacdo de exercicios de alongamento e outro grupo para a realiza¢io de exercicios
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estabilizadores da coluna lombar. A intervencdo durou 6 semanas, com duas sessdes
semanais com duracio de 50 minutos.

Esse estudo de Carvalho e colaboradores (2020) foi bastante interessante pela
qualidade metodolégica e pela exposi¢do do protocolo de intervengio detalhado. Assim, é
possivel analisar a causa dos resultados evidenciados. Ademais, houve homogeneidade na
amostra no concernente a idade, estigio gestacional e caracteristicas antropométricas.
Houve melhora do equilibrio nos dois grupos, bem como aumento da estabilidade do tronco
e, consequentemente, diminui¢io da dor lombar.

Concomitantemente, o estudo clinico randomizado de Hyun e Jeon (2020)
evidenciou que o método Pilates é eficaz sobre a composi¢io hidrica corporal, para a
estabilizacdo da regido pélvica e para a amenizacio dos danos musculares ocasionados pela
gestacdo. A maior estabilizacio da regido pélvica favorece a prevencio e a redugio da dor
lombar.

Para tal, os autores reuniram 16 mulheres gestantes e aplicaram um protocolo de
Pilates objetivando analisar os efeitos do método sobre a composi¢io do fluido corporal,
estabilizacdo pélvica e danos musculares. O protocolo compreendeu a fase inicial de
aquecimento, exercicios especificos do Pilates e o desaquecimento. Esse estudo evidenciou
também a realizacdo das atividades em uma frequéncia de duas vezes na semana, assim
como trabalhos anteriores.

Nesse contexto, ressalta-se o trabalho de Sonmezer, Ozkéslii e Yosmaoglu (2021),
que também em um ensaio clinico randomizado, do qual participaram 40 gestantes,
separadas em dois grupos, um grupo controle e um grupo Pilates, evidenciou-se que o
método Pilates é eficaz para a diminuicdo da dor lombar, visto que, os niveis de dor lombar
foram significativamente menores no grupo Pilates, principalmente apds as intervengdes. A
qualidade do sono, a estabilidade lombo-pélvica e a mobilidade global foram melhores no

grupo Pilates.

CONCLUSAO

O presente artigo buscou analisar a aplicacdo do método Pilates e da cinesioterapia
em mulheres grividas com dor lombar. Esperava-se, a priori, a existéncia de estudos mais
robustos e metodologicamente mais criteriosos, no entanto, hd um acervo significativo

acerca do método Pilates voltado para o fortalecimento dos musculos do assoalho pélvico
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em mulheres. H4, também, uma quantidade significativa de trabalhos que tratam dos
beneficios dos exercicios para o tratamento da dor lombar, mas hd poucas evidéncias
relacionando o tema ao publico gestante.

No mais, conclui-se que a cinesioterapia e o método Pilates vém sendo aplicados para
o tratamento e a prevencio da lombalgia gestacional. Ambos se mostram necessérios para a
melhora do condicionamento fisico, melhora do sono, alivio da dor e dos desconfortos
musculoesqueléticos ocasionados pelo processo gestacional. Sugere-se, para projeto futuro,
a construgio de uma investigagio comparativa sobre quais modalidades apresentam mais

evidéncias benéficas para o tratamento da lombalgia gestacional.
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