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RESUMO: Este artigo objetivou investigar a relevincia da pritica do método pilates durante a gravidez,
explorando seus beneficios, contraindica¢des e impacto na satide materno-fetal, visando sistematizar o
conhecimento para profissionais e gestantes. Foi realizada uma revisdo bibliogrifica narrativa
qualitativa, com busca sistemética nas bases SciELO, LILACS e Google Scholar, utilizando os
descritores "Método Pilates", "Exercicio Fisico" e "Gestante". Foram incluidos artigos originais, revisdes,
livros, dissertacdes e teses publicados em portugués entre 2015 e 2025. Os resultados indicam que o
método pilates, quando adaptado e supervisionado, aprimora significativamente a saide materna e fetal,
mitigando dores musculoesqueléticas (lombalgia e pélvica) pelo fortalecimento da musculatura
profunda do tronco e melhoria postural. Contribui também para o fortalecimento do assoalho pélvico,
otimiza funcGes cardiovasculares e respiratérias, e promove bem-estar mental, reduzindo estresse e
ansiedade. Conclui-se que o método pilates é uma interven¢io multifacetada eficaz, mas exige
individualizacdo e supervisio profissional para garantir a seguranca e evitar riscos, ressaltando a
necessidade de mais estudos controlados.

Palavras-chave: Método Pilates. Exercicio Fisico. Gestante.

ABSTRACT: This article aimed to investigate the relevance of practicing the Pilates method during
pregnancy, exploring its benefits, contraindications, and impact on maternal-fetal health, with the goal
of systematizing knowledge for professionals and pregnant women. A qualitative narrative literature
review was conducted, with a systematic search in the SciELO, LILACS, and Google Scholar databases,
using the descriptors "Pilates Method," "Physical Exercise,” and "Pregnant Woman." Original articles,
reviews, books, dissertations, and theses published in Portuguese between 2015 and 2025 were included.
The results indicate that the Pilates method, when adapted and supervised, significantly improves
maternal and fetal health, mitigating musculoskeletal pain (low back and pelvic pain) by strengthening
the deep trunk muscles and improving posture. It also contributes to strengthening the pelvic floor,
optimizes cardiovascular and respiratory functions, and promotes mental well-being, reducing stress
and anxiety. In conclusion, the Pilates method is an effective multifaceted intervention, but it requires
individualization and professional supervision to ensure safety and avoid risks, highlighting the need
for more controlled studies.
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RESUMEN: Este articulo tuvo como objetivo investigar la relevancia de la prictica del método
Pilates durante el embarazo, explorando sus beneficios, contraindicaciones e impacto en la salud
materno-fetal, con el objetivo de sistematizar el conocimiento para profesionales y mujeres
embarazadas. Se realizé una revisién narrativa cualitativa de la literatura, con una bisqueda
sistemética en las bases de datos SciELO, LILACS y Google Académico, utilizando los
descriptores "Método Pilates”, "Ejercicio Fisico" y "Mujer Embarazada". Se incluyeron articulos
originales, revisiones, libros, disertaciones y tesis publicadas en portugués entre 2015 y 2025. Los
resultados indican que el método Pilates, adaptado y supervisado, mejora significativamente la
salud materno-fetal, mitigando el dolor musculoesquelético (lumbalgia y dolor pélvico) al
fortalecer la musculatura profunda del tronco y mejorar la postura. También contribuye al
fortalecimiento del suelo pélvico, optimiza las funciones cardiovascular y respiratoria, y
promueve el bienestar mental, reduciendo el estrés y la ansiedad. En conclusién, el método
Pilates es una intervencién multifacética eficaz, pero requiere individualizacién y supervisién
profesional para garantizar la seguridad y evitar riesgos, lo que pone de relieve la necesidad de
realizar mds estudios controlados.

Palabras clave: Método Pilates. Ejercicio Fisico. Gestante.
INTRODUCAO

A gestacdo é um periodo de significativas transformacées fisicas, emocionais e sociais.
Tradicionalmente, a atividade fisica durante a gravidez era desencorajada, priorizando-se o
repouso. Contudo, pesquisas recentes consolidaram a atividade fisica como um componente
essencial e benéfico do cuidado pré-natal (SANTOS JS e REIS LA, 2025; SILVA DCP, et al,,
2022; MENDO H e JORGE MSG, 2021). Apesar dessa aceitagio, a demanda por informacdes
sistematizadas sobre praticas seguras e adaptadas que atendam as necessidades especificas das
gestantes ainda persiste, configurando uma lacuna no conhecimento que este estudo busca
preencher.

Nesse contexto, o Método Pilates (MP) desponta como uma prética promissora e segura
para gestantes saudaveis (PILATES J, 2011; SILVA MSD, et al., 2020). O MP, com sua énfase
na consciéncia corporal, respiracdo e fortalecimento da musculatura central, oferece beneficios
como a melhora da forca e flexibilidade, redu¢io de desconfortos e impacto positivo em

desfechos perinatais, incluindo a diminuicdo do risco de diabetes gestacional e hipertensio

arterial sistémica (CRUZ YK, et al., 2024; LIMA AB e LIMA RN, 2024; CARNEIRO GS, et
al., 2022; SURITA FG, et al., 2014).

O presente estudo, uma revisdo bibliografica, visa investigar a relevincia do MP na
gravidez, detalhando seus beneficios, contraindicac¢ées e o impacto na satide materno-fetal. A
pergunta norteadora que guia esta pesquisa é: "Quais sdo os beneficios e as contraindica¢des da

pratica do MP para gestantes saud4veis e como essa atividade pode impactar a experiéncia da
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gravidez e os desfechos perinatais?". Espera-se, assim, fornecer subsidios para decisdes
informadas por parte de profissionais e gestantes, além de reforcar a importincia de um estilo

de vida ativo e adaptado a gestacio.

METODOS

Este estudo foi conduzido como uma revisido bibliografica narrativa, com o objetivo de
consolidar o conhecimento sobre os beneficios e contraindicacdes do MP em gestantes. A
pesquisa foi realizada de forma sistemitica nas bases de dados SciELO, LILACS e Google
Scholar. Os descritores utilizados foram "Método Pilates", "Exercicio Fisico" e "Gestante",
combinados com os operadores booleanos AND e OR para otimizar as buscas. A coleta de dados
ocorreu no periodo de julho a dezembro de 2025. Os critérios de inclusio abrangeram artigos
originais, artigos de revisio e livros, publicados exclusivamente em portugués, que abordassem
a temitica do MP em gestantes no periodo de 2015 a 2025. Referéncias histdricas relevantes
anteriores a este periodo também foram consideradas. Foram excluidos estudos que nio se
relacionassem diretamente com a gestagio ou o MP, resumos de congressos, e aqueles sem texto
completo disponivel. O processo de selecdo dos estudos ocorreu em duas etapas: inicialmente, a
triagem por titulos e resumos; seguida pela leitura na integra dos materiais pré-selecionados
para confirmagio da elegibilidade e extracdo das informagdes pertinentes. A organizacio e
sintese dos dados foram realizadas de forma temdtica e narrativa, agrupando as informacdes por

categorias para fundamentar as discussdes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A prética do MP na gestacdo representa uma significativa evolug¢io nas recomendacdes
de saide materna, sendo reconhecida por seus multiplos beneficios & satide materna e fetal
(CORDEIRO CC, et al., 2018; SILVA MSD, et al., 2020). Contrariando antigas recomendages
de repouso, estudos como a revisio de COIMBRA CMS e COIMBRA MGR (2019) e MENDO
H e JORGE MSG (2021) confirmam que atividades de baixo impacto, como o pilates, sdo
seguras e altamente benéficas, abordando aspectos fisicos, fisiolégicos, mentais e emocionais,
desde que com as devidas precaucdes. As principais implicacdes desses achados residem na
promogio de uma gestagio mais sauddvel e ativa, com potencial reducio de complicaces e
melhoria da qualidade de vida da gestante.

Especificamente, o MP ¢ eficaz na diminui¢io de dores musculoesqueléticas e no

aprimoramento postural, conforme KROETZ D (z015). As alteracdes gestacionais
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frequentemente causam dores lombar e pélvica (FARIA et al., 2023; GABRIELE SF, et al., 2023;
PILATES J, 2011). A revisio demonstrou que o MP fortalece a musculatura profunda do tronco,
aumentando a estabilidade da coluna e atenuando a dor, como demonstrado por (PILATES ]J,
2011). Embora o pilates promova flexibilidade, a redugio da dor parece mais ligada ao
fortalecimento muscular profundo (COIMBRA CMS e COIMBRA MGR, 2019; FARIA et al.,
2023). Essa evidéncia sugere que o fortalecimento muscular intrinseco é o fator predominante
na redugio da dor, alertando para a necessidade de cautela, pois o excesso de flexibilidade pode
exacerbar o desconforto (COIMBRA CMS e COIMBRA MGR, 2019), ressaltando a
necessidade de uma abordagem individualizada focada no fortalecimento muscular.

Adicionalmente, o MP é crucial para o fortalecimento do assoalho pélvico, essencial para
o suporte dos érgios pélvicos, um parto mais eficaz e a redugio de disfun¢des pds-parto, como
incontinéncia urindria e trauma perineal (KAJEVSKI e MENEGUINI, 2017). Na satde
cardiovascular e respiratdria, o pilates otimiza a circulagio, regula a pressdo arterial e melhora
a oxigenagio da mie e do bebé (CARNEIRO GS, et al., 2022; CORDEIRO CC,; et al., 2018),
com a respiragio diafragmitica profunda sendo identificada como vital para relaxamento e
oxigenagio durante a gravidez e o parto (KAJEVSKI e MENEGUINI, 2017).

Em relacdo a didstase dos retos abdominais, os achados sdo inconsistentes. MENDO H
e JORGE MSG (2021) indicam menor progressio da di4stase dos retos abdominais, enquanto
CRUZ YK, et al. (2024) ndo encontraram efeito na redugio. No entanto, a pratica contribui
para a preservagio antropométrica e a forca abdominal, importantes para a gestante (MENDO
H e JORGE MSG, 2021). Essa inconsisténcia aponta para uma 4area que necessita de mais
pesquisa, embora o consenso sobre a contribui¢cio do MP para a preservagio antropométrica e a
forca abdominal, mesmo que sem impacto direto na diistase em todos os casos, mantenha sua
relevancia.

Além dos ganhos fisicos, o pilates impacta positivamente a satide mental e emocional,
promovendo bem-estar e alivio do estresse através do controle respiratério e concentragio
(MANUELE K e MENEGUINI GO, 2017; MENDO H e JORGE MSG, 2021; SILVA DCP,
et al., 2022). A pratica reduz fadiga, ansiedade e melhora a qualidade de vida, sendo benéfica
para os desafios emocionais da gravidez (CRUZ YK, et al., 2024). O impacto positivo do pilates
na satide mental e emocional das gestantes é um diferencial, pois a gravidez pode ser um periodo
de grande vulnerabilidade, e o MP oferece uma estratégia eficaz para reduzir o estresse, a

ansiedade e a fadiga, contribuindo para uma experiéncia gestacional mais positiva.
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E fundamental que a pratica de pilates na gestacio seja personalizada e supervisionada,
considerando as necessidades individuais e potenciais contraindicagdes (OLIVEIRA TQ, et al.,
2021). Instrutores devem ter conhecimento aprofundado sobre a fisiologia da gravidez. As
principais cautelas incluem: (1) Condi¢des médicas preexistentes ou gestacionais (ex: placenta
prévia, hipertensio gestacional) podem contraindicar ou exigir modificagdes na prética
(CAMPOS MSB, et al., 2021). (2) A posicdo supina prolongada deve ser evitada apés o primeiro
trimestre (ou 20?2 semana) devido ao risco de sindrome de hipotensio supina, exigindo
adaptacdo para posi¢des laterais, sentadas ou em quatro apoios (SILVA MSD, et al., 2020). (3)
Exercicios com risco de queda ou que comprometam a estabilidade devem ser preteridos
(KROETZ D, 2015). (4) A intensidade e o tipo de exercicio devem ser de baixo impacto,
evitando movimentos abruptos, saltos ou cargas excessivas (CORDEIRO CC, et al., 2018;
CAMPOS MSB, et al., 2021). (5) E crucial a vigilincia a sinais de alerta, como dor, sangramento
vaginal ou tontura, que demandam interrupc¢io imediata da atividade e busca por atendimento
médico (SILVA MSD, et al., 2020). E imperativo reiterar que a pratica deve ser individualizada
e supervisionada por profissionais com conhecimento aprofundado na fisiologia da gravidez,
pois a inobservincia dessas diretrizes pode levar a riscos desnecessarios.

Embora esta revisio narrativa consolide uma vasta gama de evidéncias sobre os
beneficios do MP na gestagio, suas limitacGes residem na natureza qualitativa e interpretativa
da abordagem, que nio permite uma anélise quantitativa ou meta-analitica rigorosa dos efeitos.
As inconsisténcias encontradas em alguns desfechos, como na diéstase dos retos abdominais,
reforcam a necessidade de estudos mais padronizados. Dessa forma, para solidificar as
recomendagdes e expandir o conhecimento cientifico sobre a pratica do pilates na gestacio,
sugerem-se estudos longitudinais e ensaios clinicos controlados randomizados. Tais pesquisas
poderiam oferecer evidéncias mais robustas sobre os desfechos maternos e fetais a longo prazo,
abordando as lacunas remanescentes e auxiliando na padronizacdo de protocolos para condices

.
especificas.

CONCLUSAO

Em suma, a pritica do MP durante a gestagio, quando adequadamente adaptada e
supervisionada, demonstra ser uma intervencdo multifacetada que aprimora
significativamente a satide materna e fetal. Os resultados compilados evidenciam sua eficicia
na mitigacdo de dores musculoesqueléticas, como lombalgia e pélvica, pelo fortalecimento da

musculatura profunda do tronco e melhoria postural. Além disso, o MP contribui para o
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fortalecimento do assoalho pélvico, crucial para um parto mais eficaz, prevencgio de disfuncées
pds-parto e redugio do trauma perineal. Para além dos ganhos fisicos — incluindo a
manutengio de parimetros cardiovasculares e respiratérios — a prética fomenta o bem-estar
mental, diminuindo estresse, ansiedade e fadiga, e melhorando a qualidade de vida geral da
gestante.

Contudo, para que esses beneficios sejam plenamente alcancados e a seguranca
garantida, a individualiza¢io e a supervisdo por profissionais qualificados s3o indispenséveis.
E imperativo considerar as contraindicacdes especificas, adaptar os exercicios ao estdgio
gestacional e evitar posturas de risco, como a supina prolongada apds o primeiro trimestre.
Embora a literatura ressalte a eficicia do método, a anilise aponta a necessidade de mais estudos

longitudinais e controlados para solidificar as recomendacdes e expandir o conhecimento

cientifico sobre a prética do pilates na gestagio.
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