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RESUMO: A diistase dos musculos retos abdominais (DMRA) caracteriza-se pelo
afastamento dos musculos retos ao longo da linha alba, podendo estar associada a alteracdes
na fungio e estabilidade da parede abdominal. O método Pilates tem sido utilizado como
recurso fisioterapéutico por envolver exercicios de fortalecimento, controle e estabilizacio
da musculatura do tronco. Este estudo teve como objetivo analisar as evidéncias sobre a
utilizacio do Pilates na reabilitacio da DMRA. Trata-se de uma revisio sistemética da
literatura, realizada nas bases PubMed, SciELO, LILACS, PEDro e Google Académico.
Foram incluidos estudos primirios publicados entre 2015 e 2025, em portugués, inglés e
espanhol, relacionados diretamente ao Pilates e 4 didstase abdominal. Apés identificacio,
triagem e avaliacio da elegibilidade, quatro estudos foram incluidos. Trés observaram
reducio da distincia inter-retos, enquanto um estudo, realizado durante a gestacdo, nio
identificou redugio da didstase. Também foram observadas melhora da forga e resisténcia
muscular abdominal e reduc¢do da dor lombar. Os achados indicam que o Pilates mostrou-se
eficaz na reducdo da distincia inter-retos na maioria dos estudos e pode ser considerado um
recurso fisioterapéutico aplicdvel ao manejo da DMRA, embora a heterogeneidade dos

estudos limite a generaliza¢do dos resultados.
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ABSTRACT: Diastasis of the rectus abdominis muscles (DRAM) is characterized by separation of
the rectus muscles along the linea alba and may be associated with changes in abdominal wall
function and stability. The Pilates method has been used as a physiotherapeutic resource because it
involves exercises aimed at strengthening, controlling, and stabilizing the trunk musculature. This
study aimed to analyze the evidence on the use of Pilates in the rehabilitation of DRAM. This
systematic literature review was conducted using PubMed, SciELO, LILACS, PEDro, and Google
Scholar. Primary studies published between 2015 and 2025 in Portuguese, English, and Spanish,
directly related to Pilates and abdominal diastasis, were included. After identification, screening,
and eligibility assessment, four studies were included. Three studies observed a reduction in inter-
recti distance, whereas one study conducted during pregnancy did not identify a reduction in
diastasis. Improvements in abdominal muscle strength and endurance and a reduction in low back
pain were also observed. The findings indicate that Pilates was effective in reducing inter-recti
distance in most studies and may be considered a physiotherapeutic resource applicable to the
management of DRAM, although study heterogeneity limits the generalization of the results.

Keywords: Pilates. Abdominal diastasis. Physiotherapy.

RESUMEN: La diastasis de los musculos rectos abdominales (DMRA) se caracteriza por el
alejamiento de los musculos rectos abdominales a lo largo de la linea alba, pudiendo
comprometer la funcién y la estabilidad de la pared abdominal. El método Pilates ha sido
utilizado como recurso fisioterapéutico por incluir ejercicios de fortalecimiento, control
motor y estabilizacién del tronco. Este estudio tuvo como objetivo analizar las evidencias
disponibles sobre la utilizacién del Pilates en la rehabilitacién de la DMRA. Se trata de una
revisién sistemadtica de la literatura, realizada en las bases PubMed, SciELO, LILACS,
PEDro y Google Académico, incluyendo estudios primarios publicados entre 2015 y 202s.
Tras las etapas de identificacidn, seleccién y evaluacién de elegibilidad, fueron incluidos
cuatro estudios primarios. Tres estudios observaron reduccién de la distancia inter-rectos
tras protocolos de Pilates, mientras que un estudio realizado durante la gestacién no
identificé esa reduccién. También se observaron mejoras en la fuerza y en la resistencia
muscular abdominal y reduccién del dolor lumbar. Los hallazgos indican que el Pilates
presenta potencial como recurso fisioterapéutico en el manejo de la DMRA, pero las
diferencias metodolégicas entre los estudios impiden conclusiones generalizadas, siendo

necesarios estudios con muestras mayores y protocolos estandarizados.

Palabras clave: Pilates. Diastasis abdominal. Fisioterapia.
INTRODUCAO

A di4stase dos musculos retos abdominais (DMRA) é caracterizada pelo afastamento
dos musculos retos abdominais ao longo da linha alba, podendo comprometer a fungio da
parede abdominal e estar associada a alteracSes posturais, dor lombar e redugio da

estabilidade do tronco. Embora seja uma condi¢do frequentemente observada durante a
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gestacdo e no periodo pds-parto, também pode ocorrer em outros periodos da vida, sendo

relevante sua abordagem no contexto da fisioterapia.

Figura 1 - Representacdo esquemitica do musculo reto abdominal normal e da di4stase dos misculos retos
abdominais.
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A fisioterapia desempenha papel importante na avaliacdo e no tratamento da DMRA,
utilizando estratégias voltadas ao fortalecimento da musculatura abdominal, & melhora da
estabilidade do tronco e 4 recuperacdo funcional. Entre os recursos terapéuticos empregados,
destaca-se o método Pilates, que utiliza exercicios baseados no controle do movimento,
concentragio, respiragdo, precisdo e ativagdo da musculatura do centro corporal (CASTRO;
OLIVEIRA; LOURENCO, 2021).

O método Pilates tem sido utilizado como estratégia para o fortalecimento da
musculatura estabilizadora do tronco e para a melhora do controle corporal. Seus exercicios
podem favorecer a ativagio da musculatura abdominal profunda e contribuir para a
estabilidade lombo-pélvica, aspectos relevantes na reabilitagio da DMRA. Entretanto,
apesar da ampla utiliza¢io do método na pratica fisioterapéutica, ainda existem lacunas
quanto a sua eficicia clinica especificamente no tratamento da didstase abdominal.

Nesse contexto, torna-se relevante analisar as evidéncias disponiveis acerca dos
efeitos do método Pilates sobre a distincia inter-retos, a funcio muscular, a dor e outros

aspectos relacionados 4 fun¢io abdominal. A anélise dos diferentes protocolos utilizados nos
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estudos também permite observar possiveis diferencas nos resultados obtidos e identificar
limitacdes presentes na literatura.

Diante disso, este estudo buscou reunir e analisar as evidéncias disponiveis na
literatura sobre a utilizagio do método Pilates na reabilitacio da didstase dos musculos retos
abdominais, contribuindo para uma compreensio mais consistente de seus possiveis efeitos
e das limitacdes das evidéncias atuais. A anilise dos resultados encontrados poderd
contribuir para a pritica fisioterapéutica baseada em evidéncias e para o direcionamento de
futuras pesquisas sobre o tema.

Estudos sobre exercicios terapéuticos para a didstase demonstram que diferentes
estratégias podem produzir alteragdes na distincia inter-retos e em aspectos relacionados a
funcio abdominal. Entretanto, os resultados dependem das caracteristicas da populacio

estudada e do protocolo empregado, sendo necessiria uma avaliagio individualizada para a
escolha da intervencdo mais adequada (PERILLO; VENEZIANO, 2023; SKOURA et al,,
2024).

No caso do Pilates, os exercicios podem envolver a ativagio integrada da musculatura
abdominal e dos misculos estabilizadores do tronco, associando fortalecimento muscular,
controle motor e consciéncia corporal. Essa combinagio pode favorecer o desempenho
funcional da musculatura abdominal e contribuir para a estabilidade do complexo lombo-
pélvico (FRANCA; ANDRADE, 2022). A literatura especifica apresenta resultados
favoraveis a utilizacio do método Pilates em mulheres com DMRA, embora ainda existam
diferencas importantes entre os protocolos empregados e os desfechos avaliados.

A literatura especifica sobre Pilates e DMRA apresenta resultados que apontam para
possiveis beneficios da intervengio, especialmente em relagdo a redugdo da distincia inter-
retos e ao fortalecimento da musculatura abdominal. Entretanto, existem também
resultados divergentes, reforcando a necessidade de analisar criticamente as caracteristicas
metodoldgicas de cada estudo e os protocolos utilizados. Essa cautela é importante porque
revisdes recentes ainda apontam auséncia de consenso sobre o protocolo de exercicios mais
eficaz para a DMRA.

Dessa forma, embora o método Pilates apresente caracteristicas compativeis com os
objetivos da reabilitagio da DMRA, a anélise de sua efetividade deve considerar a qualidade

e a heterogeneidade das evidéncias disponiveis. A comparagio entre diferentes protocolos
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pode contribuir para compreender quais estratégias apresentam resultados mais consistentes

e quais aspectos ainda necessitam de investigacio.

METODOS

Este estudo foi realizado por meio de uma revisio sistemdtica da literatura, com o
objetivo de analisar as evidéncias disponiveis acerca da utilizagdo do método Pilates como
recurso terapéutico na reabilitagio da didstase dos musculos retos abdominais (DMRA). A
revisio foi conduzida de acordo com as recomendacées do PRISMA 2020 (PAGE et al., 2021)
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), contemplando as
etapas de identificacdo, triagem, avaliacdo da elegibilidade e inclusio dos estudos.

A busca dos estudos foi realizada no periodo de janeiro a agosto de 2026, nas bases de
dados PubMed, SciELO, LILACS e PEDro, além do Google Académico. Foram utilizados
descritores e termos relacionados ao método Pilates, a didstase dos miusculos retos
abdominais (DMRA) e i reabilitacdo, combinados por meio dos operadores booleanos AND
e OR, conforme as caracteristicas e os recursos de busca disponiveis em cada base de dados.
As estratégias de busca foram elaboradas em portugués, inglés e espanhol, buscando ampliar
a identificag¢do de estudos relacionados ao tema.

Na base PubMed, foi utilizada a estratégia ("Pilates”) AND ("diastasis recti" OR
"diastasis, muscle” [MeSH Terms] OR "abdominal diastasis") AND ("rehabilitation" OR
"physical therapy” OR "exercise therapy"), combinando termos referentes ao método
Pilates, a didstase abdominal e a reabilitacdo. Na base SciELO, foi utilizada a estratégia
("Pilates") AND ("Diastase Muscular" OR "Diastasis, Muscle" OR "Diastasis Muscular"),
contemplando diferentes denominagdes relacionadas a didstase muscular. Na base LILACS,
foi utilizada a estratégia ("Pilates”) AND ("di4stase abdominal” OR "diastasis recti" OR
"didstasis abdominal”) AND ("reabilitacio” OR '"rehabilitation” OR "rehabilitacién"),
combinando termos referentes 4 condicido estudada e a reabilitagio nos idiomas portugués,
inglés e espanhol. Na base PEDro, a busca foi realizada por meio da combinacio "Pilates” +
didstase abdominal: "diastasis recti” OR "abdominal diastasis". No Google Académico, foi
utilizada a estratégia "Pilates" ("di4stase abdominal" OR "diastasis recti” OR "di4stasis
abdominal"), contemplando diferentes denominagdes da didstase abdominal. As diferentes

estratégias foram utilizadas considerando as particularidades dos mecanismos de busca de
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cada base de dados, com o objetivo de identificar estudos que apresentassem relacdo direta
entre o método Pilates e a didstase abdominal.

Foram incluidos estudos primérios publicados entre 2015 e 2025, nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, que apresentassem relagdo direta com a utiliza¢do do método
Pilates no contexto da didstase abdominal e que disponibilizassem dados provenientes de
investigacdes originais. Foram considerados elegiveis estudos de caso, estudos de
intervengio e ensaios clinicos que atendessem aos critérios estabelecidos.

Foram excluidos registros duplicados e estudos que n3o apresentassem relagio direta
com o tema da revisdo, especialmente aqueles cujo foco principal estivesse direcionado a
outras condi¢Bes ou intervengdes e que ndo avaliassem a relacdo entre o método Pilates e a
diistase abdominal. Também foram excluidos os estudos que nio atendiam ao periodo ou
aos idiomas estabelecidos, bem como revisdes de literatura e outros estudos secundérios que
nio apresentassem dados primérios provenientes de investigagio original.

A selecdo dos estudos foi realizada em etapas. Inicialmente, os registros identificados
nas bases de dados foram organizados e os duplicados foram removidos. Em seguida, foram
analisados os titulos e resumos, sendo excluidos os trabalhos que nio apresentavam relagio
com o tema proposto ou que nio correspondiam aos critérios de elegibilidade. Os estudos
potencialmente elegiveis foram entdo avaliados na integra, permanecendo na amostra final
apenas os estudos primérios que atendiam aos critérios previamente estabelecidos.

A busca inicial identificou 25 registros. Apds a remocdo de cinco registros duplicados
antes da triagem, 20 registros foram submetidos a analise de titulos e resumos, dos quais
nove foram excluidos por nio atenderem aos critérios de elegibilidade. Foram avaliados 11
textos completos, sendo sete excluidos apés a leitura na integra, resultando em quatro
estudos provenientes da busca nas bases de dados.

Os quatro estudos selecionados apresentavam dados primaérios e relagdo direta com
a utilizacdo do método Pilates na didstase abdominal, compondo a amostra final da revisio
sistemética. Os estudos de revisdo identificados durante o processo de busca nio foram
incluidos na amostra final, sendo utilizados exclusivamente como suporte para o referencial
tedrico e para a discussdo dos resultados.

Para a organizagio dos dados, foi elaborada uma tabela contendo informagées

referentes ao autor e ano de publicagio, caracteristicas da amostra, intervengio, protocolo de
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Pilates, frequéncia e duracdo das sessdes, instrumentos utilizados para avaliacdo da diastase,
desfechos analisados e principais resultados. Os dados foram posteriormente analisados de
forma comparativa, considerando as caracteristicas metodolégicas dos estudos, os protocolos
utilizados e os resultados encontrados.

A qualidade metodolégica e o risco de viés dos estudos incluidos foram avaliados por
meio dos instrumentos de avaliagdo critica do Joanna Briggs Institute (JBI), selecionados de
acordo com o delineamento de cada estudo. Para o estudo de caso, foi utilizado o checklist
JBI para estudos de caso; para os estudos de interven¢io com delineamento pré e pds-
intervengio, foi utilizado o checklist JBI para estudos quase-experimentais; e, para o ensaio
clinico randomizado, foi utilizado o checklist JBI para ensaios clinicos randomizados. A
avaliacdo considerou os critérios especificos de cada instrumento, relacionados as
caracteristicas metodolégicas dos estudos, & condugio das intervengdes, 3 mensuracio dos
desfechos, ao seguimento e a analise dos dados, bem como a identificagio de possiveis fontes
de viés. As avaliacdes foram realizadas individualmente para cada estudo, considerando as
questdes especificas do instrumento correspondente ao respectivo delineamento
metodolégico.

Os resultados da avaliagdo metodolégica foram organizados de forma descritiva,
considerando o niimero de critérios classificados como “Sim”, “Nio”, “Incerto” e “Nio
aplicidvel” em cada instrumento. A sintese dos resultados e das principais limitaces
metodoldgicas identificadas em cada estudo estd apresentada na Tabela 2. O processo de
identificagdo e selecdo dos estudos est4 apresentado no Fluxograma PRISMA (Figura 3),
enquanto as caracteristicas metodoldgicas e os principais achados dos estudos incluidos estio

apresentados na Tabela 1.
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Figura 2 - Fluxograma do processo de identificagio e selegdo dos estudos.
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Fonte: Elaborado pelas autoras (2026).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apés a aplicagdo dos critérios de elegibilidade, foram incluidos quatro estudos
primérios na presente revisio, publicados entre 2019 e 2024. Os estudos apresentaram
diferentes delineamentos metodolégicos, incluindo estudo de caso, estudos de intervencio e
ensaios clinicos, além de diferencas quanto as caracteristicas das participantes, aos
protocolos de exercicios e aos métodos utilizados para avaliagdo da diédstase dos musculos

retos abdominais, como representado na tabela 1.
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Tabela 1 - Estudos primarios incluidos na revisio sistematica

Autor / Ano

Amostra

Intervengio e Protocolo

desfechos

Instrumentos e
avaliados

Principais resultados

Ferreira et al. (2019).

1 mulher, 28 anos, sedentaria,
primipara, com parto ceséreo,

Pilates no solo, 20 sessdes, 3

vezes/semana, 50 minutos.

Dor, forga muscular, DMRA e

ativagio do musculo transverso

A DMRA reduziu de 3,7 para 1,1

cm na regiio supraumbilical e

gestagdo.

Foram realizados 12 exercicios de
alongamento e fortalecimento,

com  diferentes niveis de

dificuldade e

acessérios.

utilizagio de

umbilical, 4,5 cm acima e
abaixo da cicatriz umbilical,

antes e apos a intervengio.

gestagio de 40 semanas e | Protocolo dividido em trés fases, | do abdome. A DMRA foi|de 2,6 para 1,1 cm na
puerpério remoto. com progressdo dos exercicios de | mensurada nas regides | infraumbilical. Houve também
controle e estabilidade | supraumbilical e | reducio da dor lombar e
lombopélvica para exercicios com | infraumbilical. melhora da for¢ca muscular.
membros superiores e inferiores e
exercicios resistidos, utilizando
bola suica e faixa elastica.
Paiva et al. (2020). 9 gestantes, com idade entre 18 e | Pilates, 10 sessdes, 2 | DMRA mensurada por | O Pilates nio produziu redugio
40 anos, entre 16 e 30 semanas de | vezes/semana, 40  minutos. | paquimetro digital na regidio | da DMRA durante a gestacio.

A maior distincia foi observada
na regido umbilical.

Lee et al. (2023).

35 mulheres primiparas no pés-
parto, sendo 20 no grupo Pilates
e 15 no grupo controle, entre 2 e
12 meses pds-parto.

Pilates, 50
dias/semana, durante 4 semanas,
totalizando 20
realizadas 3 sessdes semanais em
grupo e 2 sessdes de exercicios

minutos, 5

sessdes. Foram

autoadministrados.

Distincia inter-retos em trés

pontos da linha alb®) espessura
do misculo reto abdominal por

ultrassonografia,

circunferéncia abdominal e
resisténcia muscular
abdominal.

O grupo Pilates apresentou
reducdo da distincia inter-retos
e da circunferéncia abdominal,
além de melhora da resisténcia
muscular abdominal. Nio
houve diferenca significativa

na espessura dO reto abdominal.
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Silva et al. (2024). 21 mulheres climatéricas com | Mat Pilates, 3 sessdes/semana, 6o | Distdncia inter-retos medida | Houve redugio significativa da
DMRA, sendo 11 no grupo | minutos, durante 12 semanas, [ com paquimetro digital nas | DMRA nas trés regides
Pilates e 10 no grupo controle. totalizando 36 sessdes. Foram | regides supraumbilical, | avaliadas no grupo Pilates, com

utilizados 16 exercicios, com | umbilical e infraumbilical, com | diferencas significativas entre
progressio ao longo do protocolo | trés medidas consecutivas. os grupos apds a intervengio.
e utilizagio de acessérios.

Fonte: Elaborado pelas autoras (2026).

A qualidade metodolégica e o risco de viés dos estudos incluidos foram avaliados por meio dos instrumentos de avaliagio critica do
Joanna Briggs Institute (JBI), considerando-se o delineamento metodolégico de cada estudo. A realizagio dessa avaliagio foi importante para
identificar aspectos relacionados 4 consisténcia metodolégica das pesquisas, & forma de conducio das intervencdes, 3 mensuragio dos desfechos
e a possiveis limitagdes que pudessem influenciar a interpretagio dos resultados encontrados.

Considerando a diversidade dos delineamentos presentes na amostra, foram utilizados instrumentos especificos do JBI para cada tipo
de estudo. Para Ferreira et al. (2019), que apresentou delineamento de estudo de caso, foi aplicado o checklist JBI para estudos de caso. Para
Paiva et al. (2020) e Lee et al. (2023), classificados como estudos de interven¢io com delineamento pré e pés-intervencio, foram utilizados os
critérios do checklist JBI para estudos quase-experimentais. Para Silva et al. (2024), caracterizado {§meo ensaio clinico randomizado, foi
utilizado o checklist JBI especifico para ensaios clinicos randomizados.

A avaliacdo considerou os critérios estabelecidos nos respectivos instrumentos, contemplando aspectos como caracteristicas e

selecdo dos participantes, descri¢do e conducdo das intervencdes, existéncia de grupos de comparacdo, acompanhamento dos participantes,
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mensuragio dos desfechos, confiabilidade das medidas, analise estatistica e procedimentos relacionados ao controle de possiveis fontes de viés.
Os critérios foram analisados individualmente para cada estudo, considerando-se as caracteristicas especificas de seu delineamento. Os

resultados dessa avaliagio sdo apresentados na Tabela 2.

Tabela 2 — Avaliagio da qualidade metodolégica e risco de viés dos estudos incluidos

Autor / Ano Delineamento e instrumento JBI Resultado da Avaliacdo Limitac6es identificadas
Ferreira et al. (2019). Estudo de caso / Checklist JBI para estudos de | 6/8 itens atendidos. Auséncia de apresentacgio estruturada da histéria
caso. clinica em formato de linha do tempo e de relato

. . .
especifico de eventos adversos ou intercorréncias.

Paiva et al. (2020). Estudo de intervengdo pré e pés-intervengio / | 4/9 itens atendidos. Auséncia de grupo controle, realizacdo de apenas
Checklist  JBI  para  estudos  quase- uma avaliagdo pré e uma pés-intervengio, perdas
experimentais. de participantes durante o seguimento e

informagdes insuficientes sobre a confiabilidade
das medidas.

Lee et al. (2023). Estudo de intervencdo pré e pés-intervencgdo | 7/9 itens atendidos. Auséncia de miultiplas mensuracdes dos desfechos
com grupo controle / Checklist JBI para e perdas de participantes durante o seguimento,
estudos quase-experimentais. sem analise aprofundada do impacto dessas

perdas.

Silva et al. (2024). Ensaio clinico randomizado / Checklist JBI | 9/13 itens atendidos. Ausﬁicia de cegamento das participantes e dos
para ensaios clinicos randomizados. prof?ssionais responsiveis pela intervengio,

tratamento diferente entre os grupos além da
intervencio e descrigio insuficiente da ocultagio
da alocagio.

Fonte: Elaborado pelas autoras (2026).
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A avaliacdo da qualidade metodoldgica e do risco de viés evidenciou diferencas entre
os estudos incluidos, relacionadas principalmente aos diferentes delineamentos e as
caracteristicas metodolégicas de cada pesquisa. Ferreira et al. (2019) atenderam a 6 dos 8
critérios avaliados pelo checklist JBI para estudos de caso, apresentando limitacdes
relacionadas 4 auséncia de apresentacio estruturada da histdria clinica em formato de linha
do tempo e i auséncia de relato especifico de eventos adversos ou intercorréncias. Paiva et
al. (2020) atenderam a 4 dos g critérios do checklist para estudos quase-experimentais,
destacando-se como principais limitacdes a auséncia de grupo controle, a realizacdo de
apenas uma avalia¢do pré e uma pds-intervencgio, as perdas de participantes durante o
seguimento e a auséncia de informagdes suficientes sobre a confiabilidade das medidas. Lee
et al. (2023) atenderam a 7 dos 9 critérios avaliados, com limitacGes relacionadas i auséncia
de multiplas mensurac¢Ges dos desfechos e as perdas de participantes durante o seguimento,
sem anélise aprofundada do impacto dessas perdas. Silva et al. (2024) atenderam a g dos 13
critérios do checklist para ensaios clinicos randomizados, apresentando como principais
limitacdes a auséncia de cegamento das participantes e dos profissionais responsiveis pela
intervengio, o tratamento diferente entre os grupos além da intervencdo e a descricdo
insuficiente do procedimento de ocultacdo da alocagdo. Essas limita¢des foram consideradas
na interpretacdo dos achados e na comparagio dos resultados da presente revisio sistematica.

Entre os estudos analisados, Ferreira et al. (2019) avaliaram uma mulher de 28 anos,
em puerpério remoto, submetida a 20 sessdes de Pilates no solo. Apés a intervengio, foi
observada redugio da distincia inter-retos nas regides supraumbilical e infraumbilical,
acompanhada de melhora da forca muscular e reducio da dor lombar.

Paiva et al. (2020) investigaram nove gestantes submetidas a dez sessdes de Pilates,
realizadas duas vezes por semana, com duragio de 40 minutos. A distincia inter-retos foi
avaliada antes e apds a intervencdo em diferentes pontos da regido abdominal. Os resultados
nio demonstraram redugio da didstase durante o periodo gestacional.

Lee et al. (2023) avaliaram 35 mulheres primiparas no periodo pés-parto, distribuidas
entre grupo Pilates e grupo controle. O grupo de intervencio realizou sessées de 50 minutos,

cinco vezes por semana, durante quatro semanas. Ao final do protocolo, foram observadas
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reducdes na distincia inter-retos, na circunferéncia abdominal e melhora da resisténcia
muscular abdominal no grupo submetido ao Pilates.

Silva et al. (2024), por sua vez, realizaram um ensaio clinico randomizado com 21
mulheres climatéricas com didstase do musculo reto abdominal. O grupo experimental
realizou 36 sessdes de Mat Pilates, trés vezes por semana, durante 12 semanas. Apds a
intervencio, foi observada reducio da distincia inter-retos nas regiGes supraumbilical,
umbilical e infraumbilical.

De maneira geral, trés dos quatro estudos primdrios analisados observaram reducio
da distidncia inter-retos apés a utilizagio do Pilates, enquanto Paiva et al. (2020) ndo
identificaram reducdo da didstase durante a gestagdo. Além das altera¢des na distincia inter-
retos, alguns estudos também apresentaram resultados relacionados & melhora da forca e da
resisténcia da musculatura abdominal e 4 redugdo da dor lombar.

Os estudos analisados nesta revisdo apresentam resultados que, de modo geral,
sugerem possiveis beneficios associados a utilizacio do método Pilates na redugio da
distincia inter-retos, porém com diferengas importantes entre as populacdes estudadas, os
protocolos de intervengio e os métodos de avaliacdo utilizados. Essa heterogeneidade deve
ser considerada na interpretacdo dos resultados, uma vez que dificulta a comparacio direta
entre os estudos e a formulagdo de conclusdes generalizadas sobre os efeitos do método
Pilates na di4stase dos musculos retos abdominais.

Entre os estudos que avaliaram intervengdes, Ferreira et al. (2019), Lee et al. (2023) e
Silva et al. (2024) observaram reducio da distincia inter-retos apés a aplicagdo de protocolos
de Pilates. Apesar da convergéncia dos resultados, os estudos apresentam diferencas
relevantes quanto ao tamanho e as caracteristicas das amostras. Ferreira et al. (2019)
avaliaram apenas uma participante, enquanto Lee et al. (2023) incluiram 35 mulheres
primiparas no pés-parto e Silva et al. (2024) avaliaram 21 mulheres climatéricas. Dessa
forma, embora os achados de Ferreira et al. sejam compativeis com os resultados observados
nos estudos com amostras maiores, o reduzido tamanho amostral limita a possibilidade de
generalizagio de seus resultados.

Em contraste, Paiva et al. (2020) nio observaram reducio da distincia inter-retos

ap6s dez sessdes de Pilates realizadas durante a gestacdo. Esse resultado diferencia-se

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educac¢ao. Sio Paulo, v. 12, n. 10, out. 2020.
ISSN: 2675-3375

13



Revista [bero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

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

daqueles encontrados nos estudos realizados com mulheres no periodo pés-parto ou
climatérico e demonstra que a resposta a intervengio pode variar de acordo com o momento
fisiolégico em que o treinamento é realizado. Além disso, o protocolo de Paiva et al.
apresentou menor duragio total quando comparado aos protocolos de Lee et al. e Silva et al.,
que utilizaram, respectivamente, 20 e 36 sessdes. Entretanto, nio é possivel afirmar que a
auséncia de reducdo observada por Paiva et al. seja explicada exclusivamente pela duragio
do protocolo, uma vez que também existem diferencas entre as populagdes e os demais
componentes das intervengdes.

As diferencas entre os protocolos constituem outro aspecto relevante. Os estudos
utilizaram frequéncias, duracdes e progressdes distintas, variando desde dez sessdes em
Paiva et al. (2020) até 36 sessdes em Silva et al. (2024). Lee et al. (2023) aplicaram o Pilates
cinco vezes por semana durante quatro semanas, enquanto Ferreira et al. (2019) utilizaram
20 sessdes, trés vezes por semana. Essa diversidade demonstra que nio existe, entre os
estudos analisados, um protocolo tnico de Pilates para o tratamento da didstase. Nesse
contexto, Castro, Oliveira e Lourenco (2021) e Perillo e Veneziano (2023), embora nio
tenham composto a amostra final desta revisio sistemdtica por serem estudos de revisio de
literatura, também discutem a diversidade dos protocolos e das estratégias de exercicios
empregados no tratamento da DMRA.

Outro fator que deve ser considerado é a forma de avaliagdo da didstase. Os estudos
utilizaram principalmente a mensuracdo da distincia inter-retos por paquimetro, enquanto
Lee et al. (2023) também utilizaram ultrassonografia para avaliar a espessura do musculo
reto abdominal. Além disso, os locais de mensuracio variaram entre os estudos. Essas
diferencas metodolégicas podem influenciar a comparagio dos resultados, uma vez que a
distincia inter-retos pode apresentar valores distintos conforme o ponto anatémico avaliado
e o instrumento utilizado. A literatura evidencia justamente a auséncia de padronizacio
quanto aos locais, instrumentos e critérios empregados para avaliacdo da didstase,
constituindo uma das principais limitacdes das pesquisas disponiveis.

Além da reducio da distincia inter-retos, alguns estudos identificaram efeitos em
outros aspectos relacionados a fun¢io abdominal. Ferreira et al. (2019) observaram melhora

da forga muscular e reducdo da dor lombar, enquanto Lee et al. (2023) encontraram melhora
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da resisténcia muscular abdominal e redu¢io da circunferéncia abdominal. Esses resultados
indicam que a avaliacio dos efeitos do Pilates ndo deve se restringir exclusivamente 2
medida da distincia entre os musculos retos, uma vez que a reabilitacdo da parede abdominal
também pode envolver aspectos relacionados 4 forga, resisténcia muscular, controle motor
e funcionalidade. Entretanto, os diferentes desfechos avaliados pelos estudos dificultam uma
comparagio quantitativa entre esses resultados.

As revisdes de Castro, Oliveira e Lourenco (2021) e Perillo e Veneziano (2023)
apresentam discussdes compativeis com a possibilidade de utilizagio do Pilates como
recurso fisioterapéutico para a didstase, especialmente por meio do fortalecimento e do
controle da musculatura abdominal. Entretanto, por apresentarem delineamento de revisio
de literatura, esses estudos nio compuseram a amostra final da presente revisdo sistemdtica
e foram utilizados como suporte tedrico para a contextualizacio e discussdo dos achados
obtidos nos estudos primirios.

A avaliagdo metodolégica realizada também deve ser considerada na interpretagio
dos resultados. Os estudos apresentaram limitacdes distintas relacionadas ao delineamento,
ao tamanho e 3 retencdo das amostras, A presenga ou auséncia de grupo controle e a aspectos
relacionados ao cegamento e 4 ocultacdo da alocacdo. Essas caracteristicas podem influenciar
a seguranca das inferéncias sobre os efeitos observados e reforcam a necessidade de
interpretar os resultados em conjunto com as caracteristicas especificas de cada estudo.
Assim, a reducdo da distincia inter-retos observada em parte dos estudos nio deve ser
interpretada isoladamente, mas considerando as limitaces metodolégicas e a
heterogeneidade dos protocolos empregados.

Dessa maneira, os resultados encontrados nesta revisio devem ser interpretados com
cautela. Embora trés dos quatro estudos primdrios tenham identificado reducdo da distincia
inter-retos e um estudo nio tenha observado essa reducio, as diferencas entre as amostras,
os periodos avaliados, os protocolos e os métodos de mensuracdo impedem afirmar que um
determinado protocolo de Pilates seja superior aos demais ou que seus efeitos possam ser
generalizados para todas as mulheres com didstase. Evidéncias mais amplas sobre exercicios

para didstase também apontam resultados promissores para a reducdo da distincia inter-
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retos, mas destacam limita¢des relacionadas a heterogeneidade dos protocolos e 4 qualidade
das evidéncias (SKOURA et al., 2024).

Assim, os achados desta revisdo indicam que o método Pilates apresenta potencial
como recurso fisioterapéutico no manejo da didstase dos musculos retos abdominais,
particularmente em rela¢do a reducdo da distincia inter-retos e a alguns aspectos da fungio
abdominal. Entretanto, sdo necessirios estudos com amostras maiores, protocolos mais

. . o .
padronizados, métodos de avaliagio consistentes e acompanhamento em longo prazo para

determinar com maior seguranga a magnitude e a durabilidade dos efeitos observados.

CONCLUSAO

A presente revisdo sistemdtica teve como objetivo analisar as evidéncias disponiveis
acerca da utilizacdo do método Pilates na reabilitacio da didstase dos musculos retos
abdominais (DMRA), considerando seus possiveis efeitos sobre a distdncia inter-retos, a
funcionalidade, a dor e outros aspectos relacionados a fun¢io da musculatura abdominal. A
partir da anélise dos quatro estudos primdrios incluidos, observou-se que o método Pilates
apresentou resultados predominantemente favoriveis, especialmente em relagio a redugio
da distincia inter-retos e 4 melhora de aspectos relacionados 4 forca e a resisténcia da
musculatura abdominal.

Dos quatro estudos analisados, trés observaram reducio da distincia inter-retos apds
a realizagdo de protocolos de Pilates. Ferreira et al. (2019) identificaram redugio da DMRA,
melhora da forca muscular e diminui¢io da dor lombar em uma mulher no puerpério remoto.
Lee et al. (2023), ao avaliarem mulheres no periodo pés-parto, observaram reducdo da
distincia inter-retos e da circunferéncia abdominal, além de melhora da resisténcia muscular
abdominal. Silva et al. (2024) também identificaram reducio da distincia inter-retos nas
regides supraumbilical, umbilical e infraumbilical apés a realizacio de um protocolo de Mat
Pilates.

Em contrapartida, Paiva et al. (2020) ndo observaram reducdo da didstase apés a
realizagio do protocolo de Pilates durante a gestagdo. Essa diferenca demonstra que os

resultados podem variar de acordo com as caracteristicas da populagio, o periodo fisiolégico
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e o protocolo de intervencio utilizado. Portanto, os achados desta revisio ndo sustentam que
os efeitos do Pilates sejam uniformes para todas as pessoas com DMRA.

Diante dos resultados encontrados, o método Pilates mostrou-se eficaz na redu¢io da
distincia inter-retos em trés dos quatro estudos analisados, além de apresentar resultados
favordveis em aspectos relacionados a forga, resisténcia muscular abdominal e dor lombar.
Dessa forma, o Pilates pode ser considerado um recurso fisioterapéutico aplicdvel a
reabilitacio da DMRA, especialmente quando o objetivo envolve a reducio da distincia
inter-retos e a melhora da func¢do da musculatura abdominal.

Entretanto, a eficicia observada deve ser interpretada considerando as diferencas
entre as populacdes, os protocolos de intervencio e os métodos de avaliagio utilizados. Os
estudos analisados nio permitiram estabelecer um protocolo tinico quanto a frequéncia,
duragdo, nimero de sessdes ou sele¢io dos exercicios. Assim, os resultados indicam efeito
favordvel do Pilates sobre a DMRA, mas nio permitem afirmar que exista um protocolo
especifico superior aos demais.

Em sintese, o método Pilates apresentou eficicia para a reducdo da distincia inter-
retos na maioria dos estudos incluidos e mostrou beneficios adicionais relacionados a fungio
da musculatura abdominal, configurando-se como um recurso fisioterapéutico com

resultados favordveis no manejo da di4stase dos musculos retos abdominais.
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