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ARTICLE INFO ABSTRACT

Introducdo: A dor musculoesquelética esta entre as principais queixas do periodo gestacional,
acometendo, frequentemente, a regido lombar, pélvica e pubica, devido ao centro de gravidade
que se modifica durante a gravidez. Objetivo: Verificar os beneficios do método pilates em
gestantes com lombalgia. Metodologia: A coleta de dados foi realizada nas bases de dados
eletronica Pubmed, Scielo, Cochrane Library, PEDro e Lilacs. Descritores utilizados foram:
Gestacdo, dor, método pilates e lombalgia, tanto em portugués como em inglés. Foram incluidas
pesquisas publicadas no periodo de 2016 a 2021. Resultados: Os estudos selecionados trouxeram
resultados positivos a respeito do método pilates em relacdo a qualidade de vida da gestante com
lombalgia, pois todas as pesquisas obtiveram como resultado a reducdo da intensidade da
lombalgia durante a gravidez, 50% dos estudos enfatizaram o aumento da for¢a muscular e a
melhora da estabilizagdo lombopélvica e 16,6% destacaram o alivio dos disturbios de sono
durante a gravidez. Conclusdo: O pilates ¢ seguro e eficaz, pois ¢ uma forma de exercicio de
baixo impacto, onde ndo sobrecarrega as articulagdes e trabalha o corpo da gestante conforme sua
necessidade trazendo diversos beneficios, dentre eles a redugdo da lombalgia e melhora da
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INTRODUCTION

A gestagdo ¢ um processo fisioldgico e natural na vida da mulher,
acompanhado de diversas alteragdes hormonais e mecanicas podendo
afetar o sistema musculoesquelético e causar impactos psicologicos
principalmente em maes de primeira viagem. Essas alteragdes sdo
inevitaveis devido as necessidades funcionais e metabolicas da
gravidez até o momento do parto (Gongalves et al, 2020). A dor
musculoesquelética estd entre as principais queixas do periodo
gestacional, acometendo, frequentemente, a regido lombar, pélvica e
pubica, devido ao centro de gravidade que se modifica durante a
gravidez acentuando a curvatura da coluna lombar em razdo do
crescimento uterino frontal (Mendo; Jorge, 2021). A lombalgia ¢ a
dor que ocorre na coluna lombar, irradiando ou néo para os membros
inferiores. Esse sintoma pode durar até trés anos apds a gestagdo e
ocorre, principalmente, no ultimo trimestre da gravidez. E uma
patologia que atinge mais de 50% das gestantes, impactando
negativamente nas atividades de vida diaria, tais como carregar
objetos, limpar a casa, sentar ¢ caminhar, além de poder acarretar
absenteismo e disturbios de sono e, consequentemente, interferindo
na qualidade de vida (Chagas, 2021).

As causas mais provaveis para o aparecimento da dor lombar na
gravidez estdo relacionadas ao aumento do peso do utero, aumento da
lordose lombar, alteracdo do centro de gravidade, frouxiddo da
musculatura, mudangas hormonais, mecéanicas, vasculares,
insuficiéncia pélvica e pressdo direta do feto e ttero gravidico sobre
as raizes nervosas da coluna lombossacral (Gomes et al., 2013).
Mulheres com quadro de lombalgia antes da gestagdo tém mais
facilidade para o surgimento da lombalgia gestacional, sendo um fator
de risco importante (Souza; Brugiolo, 2012). O pilates ¢ um método
de condicionamento fisico e mental, que vem se destacando nas algias
relacionada a coluna, recurso que inclui exercicios para alongamento
e fortalecimento muscular realizado em aparelho ou no solo,
envolvendo exercicios concéntricos, excéntricos e principalmente
isométricos (Cota; Metzker, 2019). Este método é uma ferramenta
que apresenta varios beneficios, quando aplicado de acordo com seus
principios, havendo poucas contra-indica¢des, sendo que a maioria
delas ndo impede a aplicagdo do método, apenas exige algumas
alteracdes e cuidados, trazendo a importdncia do método ser
individualizado. Os beneficios sdo: a estimulagdo da circulagdo
sanguinea, melhora do condicionamento fisico, flexibilidade,
alongamento e alinhamento postural. Pode melhorar os niveis de
consciéncia corporal e a coordenacdo motora (Comunello, 2011).
Dessa forma, ¢ um tipo de exercicio que vem sendo muito valorizado
durante a gesta¢@o, pois proporciona o aumento da forca muscular da
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regido abdominal e assoalho pélvico, melhora da capacidade
respiratoria e melhora da circulagdo abdominal (Macedo et al., 2018).
Esses beneficios sdo bons tanto para a mde quanto para o bebé, pois
consequentemente ird desenvolver uma boa postura, algo que pode
ser naturalmente prejudicado na gestacdo e, através da postura mais
adequada, gera mais espago e conforto para o bebé (Nascimento;
Mejia, 2014). Assim, esse estudo tem por objetivo verificar, através
de uma revisdo integrativa, os beneficios do método pilates em
gestantes com lombalgia.

METODOLOGIA

Esta pesquisa ¢ uma revisdo integrativa, a qual aborda o
conhecimento sobre determinada tematica, identificando, analisando e
fazendo uma sintese de diferentes estudos sobre o mesmo assunto,
colaborando para uma possivel repercussdo benéfica em relagdo aos
cuidados prestados aos pacientes (Souza; Silva; Carvalho, 2010). A
coleta de dados foi realizada nas bases de dados eletronica National
Library of Medicine (Pubmed), Scientific Electronic Library Online
(Scielo), Cochrane Library, Physiotherapy Evidence Database
(PEDro) ¢ Literatura Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da
Saude (Lilacs). Para facilitar a busca, os descritores utilizados foram:
Gestagdo, dor, método pilates e lombalgia, tanto em portugués como
em inglés (pregnancy, pain, Pilates Method, backache), com a
combinagdo de dois ou trés dos termos citados precedido do operador
booleano “AND”. Para a escolha da amostra utilizada nesta revisdo
foram eleitos os seguintes critérios de inclusdo: artigos disponiveis na
integra que encaixassem na tematica abordada, publicados no periodo
de 2016 a 2021.

Foram excluidos artigos de revisdo, estudos que utilizavam outras
terapias sem associagdo ao método pilates, pesquisas duplicadas,
artigos que havia apenas o resumo e relatos de experiéncia. Foram
encontrados 131 artigos no total que passaram por um processo de
analise. Foram excluidos 57 estudos através de titulos e 61 apods a
leitura do resumo, restando 13 elegiveis dos quais 7 foram
duplicados, resultando 6 estudos para confeccdo deste trabalho.
Contudo, o processo de triagem desses estudos teve como base o
fluxograma Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA), que esta descrito na Figura 1.

RESULTADOS

Apos a analise dos artigos incluidos nessa pesquisa, foi elaborado o
quadro 1 para identificagdo dos trabalhos citados de acordo com
autor, ano, tipo de estudo, amostragem, intervencdo e principais
resultados. O tamanho da amostra variou entre 15 ¢ 105 participantes,
sendo avaliado um total de 254 gestantes. A intervengdo contemplou
gestantes entre a 13* e 36" semana de gravidez, onde os principais
exercicios foram de aquecimento, alongamento, fortalecimento e
desaquecimento com diversos objetivos, enfatizando a reducdo da
intensidade do quadro algico na coluna lombar. A maioria das
gestantes realizou o método pilates duas vezes por semana durante
oito semanas, com a duragdo de atendimento variando entre 40 a 80
minutos por atendimento. Observou-se ainda que os estudos
selecionados apresentaram resultados positivos a respeito do método
pilates em relacdo a qualidade de vida da gestante com lombalgia,
pois todas as pesquisas obtiveram como resultado a reducéo da

Quadro 1. Caracteristicas dos estudos selecionados para amostra.

Autor/Ano

Tipo do estudo

Amostragem

Intervencio

Sonmezery; Ozkoslii;

Estudo controlado

- 40 gestantes com queixa de lombalgia.
-Grupo pilates (GP): (n=20) realizaram pilates.

Frequéncia: 2 vezes por semana.
Duragao: 60-70 minutos por dia.
Exercicio: 18 exercicios clinicos diferentes com

Yosmaoglu (2019) randomizado -Grupo Controle (GC): (n=20) realizaram pré- objetivo de alongar, fortalecer e equilibrar o corpo
natal regular. com a técnica de respiragdo apropriada.
- 40 gestantes com 28 semanas queixando-se Frequencia: 1 vez por semana, durante 8 semanas.
Oktaviani (2017) Estudo experimental de dor nas costas e cintura. Duragao: 70-80 minutos por dia.

-GP: (n=20) realizaram pilates.
- GC: (n=20) exercicio de gravidez padrio.

Exercicio: aquecimento com respiragao leve,
alongamento, treino principal e desaquecimento.

Hyun; Cho; Koo
(2021)

Estudo piloto

- 18 gravidas com idade inferior a 45 anos,
com 20-24 semanas de gravidez.

-GP: (n=9) no grupo exercicio de tele-pilates.
-GC: (n=9)

Pré-natal regular.

Frequencia: 2 x por semana, totalizando 8 semanas.
Duragao: 50 minutos por dia.

Exercicios: aquecimento, exercicio principal e
desaquecimento.

A quantidade de participantes foi restringida para
uma observagdo melhor do instrutor em relagdo aos
movimentos.

Rodriguez-Diaz et al.
(2017)

Ensaio clinico
randomizado

-105 gestantes que iniciaram entre 26-28
semanas de gestacdo e finalizaram entre 34-36
semanas. GP: (n=50)

GC:(n = 55) pré-natal regular sem atividade
fisica.

Frequencia: Duas sessdes de grupo por semana
durante 8 semanas.

Duragdo: 40-45 min.

Exercicio: fase de aquecimento, fase de trabalho
aerobico e tonificagdo, fase

de flexibilidade. Relaxamento da

musculatura e alonga-la e finalmente a fase final
de volta a calma.

Ferreira (2017)

Ensaio clinico
randomizado

- 36 gestantes.

GP: (n=24) realizaram o Método Pilates GC:
(n=12)

exercicios tradicionais da fisioterapia.
Foram realizadas entre a 14-16" ¢ a 32-34°
semanas gestacionais.

Frequencia: 2 x por semana.

Duragdo: 60 minutos.

Exercicios com intensidade de leve a moderada. GP
realizou exercicios com a contragdo dos musculos
dos membros inferiores, superiores e tronco,
associada a instrugdo verbal para a contragdo dos
musculos do core (musculos transverso do abdomen,
multifidios e musculos do assoalho pélvico) e
controle da respiragao.

Pereira; Spitzner
(2016)

Estudo clinico
controlado e
randomizado

- 15 gestantes entre a 13" e 36" semana
gestacional.

GP: (n=7) realizaram exercicios de Pilates.
GC: (n=8)

Pré-natal regular.

Frequencia: 10 sessdes de Pilates, duas vezes por
semana.

Duragdo: 60 minutos cada.

Exercicios: para fortalecimento, alongamento e
relaxamento, através da utilizagdo de bolas suicas,
fitas elasticas, overballs e rolos.

Fonte: Elaborada pelos autores.
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intensidade da lombalgia durante a gravidez, 50% dos estudos
enfatizaram o aumento da for¢a muscular e a melhora da estabilizagdo
lombopélvica e 16,6% destacaram o alivio dos distiurbios de sono
durante a gravidez (Quadro 1). O tele-pilates foi citado em um dos
estudos, onde apresentou resultados positivos em relagdo ao aumento
da forga e redugdo da inclinagdo pélvica, diminui¢ao da dor lombar e
alivio dos distirbios do sono comuns na gravidez. Assim, o tele-
pilates pode se tornar uma opgdo de tratamento em situagdes como a
dos ultimos anos, em casos de epidemias.

Figura 1. Fluxograma do procasso de salagio da amostra

131 artigos identificados por

maio da busca nas bases da
dadoe
Scislo (13)
Pubmed (37)
Lilacs {15)
PEDro (213
Cochrana (43)

Atigos swcluidos
atravas da titulos (

Artizos sxcluidos a partir da
laitura do rasumao {61)

7

Artizos complstos

glagiveis 2 aczssados

{131

!

Elsgivaiz

Incluidos Artigps induidos na
r=vizdn (D)

Founte: Elzboradz pelos zutorss

DISCUSSAO

Este estudo teve resultado positivo sobre o método pilates na
lombalgia gestacional, o que corrobora com a pesquisa de Silva et al.
(2019), onde foi verificado que o método pilates é benéfico para a
gestante em relagdo a melhora na qualidade de vida, amenizando as
dores e alteragdes que interferem na biomecanica da coluna lombar.
Um estudo com o objetivo de verificar a eficacia do pilates na dor
lombar em gestantes, também mostrou que o método pilates ¢ eficaz
no alivio da lombalgia gestacional, ajudando na redugdo da dor,
melhora das alteragdes musculoesqueléticas, diminuicdo da tensdo
muscular e do estresse, trabalhando o alinhamento postural e
descomprimindo as vértebras (Pereira; Silva, Watanabe, 2017).
Figueiredo ef al. (2020), observaram em sua pesquisa que o método
pilates reduziu significativamente a lombalgia gestacional,
considerando uma importante técnica benéfica para o pré-natal, pois
melhora a resisténcia muscular do tronco e do assoalho pélvico, ha
melhora inclusive da consciéncia corporal, da flexibilidade, e
consequentemente do  bem-estar e qualidade de vida.
Semelhantemente, Cordeiro, Brasil e Gongalves (2019), apresentaram
na sua pesquisa o método pilates como um recurso eficaz no periodo
gestacional, pois sdo exercicios adaptativos a cada fase da gravidez,
resultando na melhora das alteragdes musculoesqueléticas,
cardiovasculares e respiratdrias, contribuindo para o alivio da
lombalgia. A melhora do sono na gravidez também foi citada como
um beneficio do método pilates, quando realizado neste periodo, o
que foi comprovado na pesquisa de Appelt e Jorge (2021) onde eles
relatam que o disturbio do sono durante a gravidez pode estar
relacionado a sintomas de depressdo ¢ ansiedade refletidos pela
reducgdo de horas de sono devido a alteragdo do sistema nervoso que
pode levar a alteragdo hormonal (aumento de cortisol, por exemplo) e

a dificuldade na respiracdo devido a compressdo do diafragma que
pode afetar no sono também. O pilates, sendo um exercicio fisico, ird
trazer sensacdo de conforto e bem estar, reduzindo esses sintomas na
gravidez, melhorando a qualidade do sono da gestante. As gestantes
que realizaram o método pilates nesta pesquisa, se encontravam entre
a 13% e 36" semana de gestacdo. Pereira et al. (2020) ressalta que o
melhor momento para iniciar a pratica do pilates é a partir da 16*
semana gestacional, quando a gestacdo ja estd segura, apds uma
avaliac@o criteriosa e liberagdo do médico obstetra responsavel. O
pilates foi de forma unadnime citado como um método benéfico
durante a gravidez. Porém, Castro ef al. (2009) ressalta que alguns
exercicios devem ser contraindicados no periodo gestacional, dentre
eles os exercicios de movimentos bruscos, stbitos, com saltos,
mergulho, que possam gerar traumas na regido abdominal.

CONCLUSAO

Considerando o objetivo desta pesquisa que ¢ verificar a eficacia do
método pilates em lombalgia relacionada a gestagdo, pode-se observar
que o mesmo ¢ um recurso terapéutico seguro e eficaz, pois € uma
forma de exercicio de baixo impacto, onde ndo sobrecarrega as
articulagdes e trabalha o corpo da gestante conforme sua necessidade,
pois a intensidade vai sendo adaptavel e o exercicio ¢ evoluido de
acordo com o desenvolvimento gestacional. Uma vez que todos os
exercicios sdo realizados de acordo com os principios do método
pilates, havera iniimeros beneficios para a gestante atuando ndo s6 nas
alteracdes musculoesquelética, como também nas alteragdes
respiratorias, circulatorias, na auto-estima dentre outras. Sendo assim,
esta revisdo mostrou que o método pilates € eficaz para a gestante,
pois melhora a forca muscular, reduz a intensidade da lombalgia e
alem disso, alivia os distarbios do sono melhorando a qualidade de
vida da gestante. O ideal ¢ que sejam realizadas novas pesquisas
referentes ao pilates na lombalgia gestacional.
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