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RESUMO

Para que o feto cresga e se desenvolva adequadamente, o corpo feminino passard por diversas
modificagdes, as quais ocorrerdo do inicio até o final da gestacdo. O ganho de peso e o
deslocamento do centro de gravidade a frente nesse periodo, promoverd o surgimento de
desconfortos posturais e algias musculoesqueléticas. Sendo assim, o artigo em questao salienta
a importancia da aplicabilidade de um programa de exercicios utilizando o método Pilates na
gestacdo. Tal estudo envolve uma descricdo qualitativa, minuciosa e criteriosa do assunto
através de livros oriundos da biblioteca das Faculdades Integradas de Cassilandia/FIC/MS e
Santa Fé do Sul/FUNEC/SP e de artigos disponiveis no google académico de fevereiro a julho
de 2015. Verificou-se entdo que, o método Pilates exercita o corpo de forma eficiente, o que
ameniza as dores lombares, atenua as disfungdes do assoalho pélvico e contribui na
recuperacgao da silueta feminina no pds-parto em curto periodo de tempo.

Palavras-chave: Gestacdo. Sistema musculoesquelético. Método Pilates.

ABSTRACT

For the fetus to grow and develop properly, the female body will undergo several changes,
which occur from the beginning to the end of pregnancy. Weight gain and the offset of the
forward center of gravity in this period, will promote the emergence of postural discomfort
and musculoskeletal pains. Thus, the article in question emphasizes the importance of the
applicability of an exercise program using the Pilates method during pregnancy. This study
involves a qualitative description, thorough and careful of the subject through books come
from the library of the Integrated Cassilandia Colleges/FIC/MS and Santa Fé do
Sul/FUNEC/SP and items available in the academic google February to July 2015. It was then
found that the Pilates method exercises the body efficiently, which relieves back pain,
attenuates the dysfunction of the pelvic floor and helps in the recovery of the female
silhouette postpartum short period time.
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1 INTRODUCAO

A gravidez é um periodo fascinante, em que a forma e necessidades do corpo
feminino mudam constantemente, a medida que a gestacdo avanca varias mudancas ocorrem
durante esse periodo as quais iniciam-se no momento da nidacdo e estendem-se até o final da
lactagcdo e acabam por afetar todo seu funcionamento e forma e em qualquer outra fase de seu
ciclo vital ocorrem maiores mudancas e em tdo curto espaco de tempo (BARACHO, 2007;
ENDACOTT, 2007).

As modificacdes fisiologicas observadas na gestante provém, principalmente, de
fatores hormonais e mecanicos. Tais modificagdes envolvem todos os sistemas
provisoriamente e sao necessarias para criar situagdes bioldgicas, corporais, mentais e sociais
que deverdao ser diferenciadas entre achados normais e patolégicos, pois necessitam ser
diagnosticadas e tratadas durante a gravidez (BARACHO, 2007; REZENDE,;
MONTENEGRO, 2000).

Para Endacott (2007) a utilizacdo desse método tem como finalidade desenvolver uma
boa postura, a qual acaba por ser prejudicada durante a gestagdo, contribuindo na prevengao
de dores lombares, ombros caidos e tensdes no pescog¢o; além disso atua melhorando a forca
postural, o equilibrio, a coordenacdo e a qualidade dos movimentos da gestante, sem
sobrecarregar as articulagdes.

Portanto, o fisioterapeuta deve inserir no programa de assisténcia a gestante,
exercicios que permitam ganho de flexibilidade, alongamento muscular, fortalecimento
muscular e bom condicionamento fisico, cujos beneficios serdo evidenciados tanto no preparo
do trabalho de parto e na diminuicdo das queixas dlgicas, permitindo ao corpo adaptar-se e
suportar o aumento gradativo de peso e volume (ROSA, 2012; FABRIN, 2010).

Tendo como objetivo geral salientar a importancia da aplicabilidade e eficicia de um
programa de exercicios baseados no método Pilates na gestacdo e como especifico identificar
as alteragdes musculoesqueléticas que ocorrem no corpo da gestante e descrever os beneficios
que a realizacdo do método Pilates oferece para a gestante. O presente estudo envolveu uma
descricdo minuciosa e criteriosa do assunto através de livros oriundos da biblioteca das
Faculdades Integradas de Cassilandia/FIC/MS e Santa Fé do Sul/FUNEC/SP no periodo de
fevereiro a julho de 2015 para descrever de forma qualitativa os beneficios do método Pilates

na gestacao.
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Este artigo € dividido em 4 tépicos sendo que o tdpico 1 trata-se da introdu¢ao onde
serd possivel obter um conhecimento prévio dos assuntos a serem abordados, o topico 2 trata-
se da gestacdo e de suas mudancas, o topico 3 do método Pilates, dos seus principios e dos
beneficios que o mesmo pode oferecer a gestante nesse periodo e por fim o tépico 4 onde é

possivel encontrar as consideragdes finais.

2 PERIODO GESTACIONAL

A fecundacdo ocorre quando o espermatozoide se funde com o 6vulo dando origem ao
ovo, esta célula representa o inicio do novo ser, este processo € considerado como o principio
da fecundagdao (REZENDE; MONTENEGRO, 2000).

Com duracdo de aproximadamente 40 semanas ou 280 dias, o periodo gestacional é
composto por diversas mudancas as quais submetem o corpo da gestante as adaptacdes
anatomicas e fisioldgicas, sendo estas responsdveis por criar um ambiente perfeito para o

desenvolvimento e crescimento fetal (POLDEN; MANTLE, 2005).

2.1 Modificacoes musculoesqueléticas
Para Baracho (2007) e Polden; Mantle (2005) as diversas adaptacdes fisicas ocorrem
durante todo o periodo gestacional e sdo imprescindiveis para o devido crescimento e
desenvolvimento fetal. Entretanto, para algumas mulheres essas alteracdes podem resultar em
dor e limitagcdes em suas atividades didrias. Este fato, acontecerd de forma individual e
dependerd de muitos fatores como a forca muscular, extensdo da articulacao, fadiga e modelos
de posic¢do.
A maior flexibilidade/extensibilidade das articulagdes esta mediada pela
acdo dos hormoénios (estrogénio, progesterona, cortisol, relaxina), bem como

a maior retencdo de dgua, com ocorréncia — em 50% das gestagdes — de
edema de membros inferiores, pés e tornozelo (BARACHO, 2007, p. 27).

A partir do terceiro trimestre fica bem evidenciada uma maior flexibilidade das
articulacdes nas regides sacro-iliaca e sinfise pubica, elevando assim um aumento da
capacidade pélvica (BARACHO, 2007).

As vdérias adaptagdes que ocorrem no organismo materno durante a gestacdo
contribuem para o aparecimento frequente de dores e desconfortos no sistema

musculoesquelético (SOUZA; FIGUEIREDO; BARACHO, 2011).
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De acordo com Endacott (2007) no estdgio inicial da gestacdo (1° trimestre) ¢ onde
os ligamentos e articulagdes estdo se tornando mais frouxos e instaveis, fazendo com que o
risco de tensdes ou lesdes nas articulagdes, propiciando na adocdo de uma postura
inadequada. J4 estdgio intermedidrio da gestacdo (2° trimestre) aumenta ainda mais a
instabilidade dos ligamentos e articulacdes em torno da pelve, ocasionando em afastamento
do musculo reto do abdome para que o bebé possa se desenvolver e se acomodar. E por fim,
no estdgio final da gestacdo (3° trimestre) é considerada a época mais comum onde surgem
dores e desconfortos na regido lombar, pois as mudancas na forma de caminhar e postura
estardo mais acentuadas, sendo importante o alinhamento corporal e postural visto que, os

niveis hormonais acentuados mantem as articulagdes mais frouxas.

2.2 Assoalho pélvico

O assoalho pélvico ajuda a sustentar o utero em crescimento, portanto deve-se manté-
lo forte e eldstico assim poderd enfrentar as exigéncias da gestacdo e do trabalho de parto.
Para evitar ou aliviar possiveis problemas de bexiga ou intestino se faz necessdrio o
fortalecimento desse musculo, assim ajudard contribui em manter os érgaos internos em seus
lugares, ajudando também na prevencdo de perdas urindrias e auxiliando no trabalho de parto.

(ENDACOTT, 2007).

2.3 Diastase do reto abdominal

De acordo com Endacott (2007) ocorre em cerca de dois tercos das gestantes, se faz
necessario para o desenvolvimento do bebé¢, é caracterizado pelo estiramento e separacao do
musculo reto abdominal para permitir a expansdo do tutero e o alongamento do musculo do

abdome.

Figura 1 — Didstase dos musculos retos abdominais.
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NUSCUlD Iransyerso Misculos transwersos Mussculo reto do abdome Separacao na diasiase

do abdome do abdomea, que dos musculas retas do

ENVOIVEm O COrpo abdoma

Fonte: ENDACOTT (2007, p. 12).
2.4 Alteracoes hormonais
Para Endacott (2007) durante a gestac@o os principais hormonios que sdo responsaveis
por criar uma condicao perfeita para o crescimento do feto € a progesterona, o estrogénio e a
relaxina, uma vez que seus niveis estejam drasticamente aumentados, fazem com que os

miusculos cedam oferecendo um ambiente ideal para o bebé.

2.4.1 Progesterona

E responsdvel pela inibicio das contracdes uterinas, diminuindo o ténus da
musculatura lisa, tem papel importante para a implantacdo do feto, é produzida pelo corpo
liteo até cerca de 10 semanas de gestacdo seus niveis diminuem a partir da 20® semana de
gestacdo até a época do parto, cuja placenta torna-se a principal fonte de progesterona entre a
sétima e a décima segunda semana (BARACHO, 2007; HENSCHER, 2007).

Baracho (2007, p. 19-20) e Henscher (2007, p. 23-24) as principais a¢des envolvem:

- Reducdo da tonicidade da musculatura lisa em 6rgdos maternos, levando a alteracio
no estdmago, colon, bexiga, ureteres e vasos sanguineos.

- Aumento da temperatura e da gordura corporea.

- Na mama, associa-se as células alveolar e glandular que produzem leite.

- Estimulo do centro respiratério, aumentando a frequéncia e a amplitude respiratorias.

2.4.2 Estrogénio
E considerado o horménio protetor da gestagio, pois prepara o tero para o trabalho de

parto e estimula os receptores da ocitocina e prostaglandinas. E produzido primeiramente pelo
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corpo ldteo, assim como a progesterona, porém sua producdo € gradualmente assumida pela
placenta (HENSCHER, 2007; POLDEN; MANTLE, 2005).

Segundo Baracho (2007, p. 20) tem como principais ag¢des:

- Retencdo hidrica que pode associar-se a acdo de retencdo de sédio e ativacao do
sistema renina-angiotensina-aldosterona.

- Aumento da camada intermedidria da mucosa vaginal, glicogénio.

- Flexibilidade das articulacdes pélvicas.

- Homeostase do cdlcio no sistema musculoesquelético

- Juntamente com a prolactina, sua acao nos ductos mamadrios prepara para a lactacao.

2.4.3 Relaxina

E um horménio peptidico produzido e observado somente em mulheres gravidas.
Apresenta seus niveis durante o primeiro trimestre gestacional com consequente reducdo no
segundo trimestre (BARACHO, 2007).

Proporciona uma maior mobilidade aos ligamentos que s@o responsdveis pela
estabilidade das articulagdes, sendo estas responsdveis por conectar os 0ssos da pelve, o que
torna mais frouxas e alongadas, e deste modo a estabilidade articular fica comprometida.

Assim € crucial que a gestante mantenha um bom alinhamento e postura correta

(ENDACOTT, 2007).

2.5 Postura e deambulacao

Devido ao crescimento fetal e as condicdes em que O corpo se encontra nesse
periodo, ocorre um ganho de peso consideravel, onde a maior parte dele encontra-se situada
em frente ao corpo, repercute diretamente nas modificacdes no centro de gravidade e postura
da gestante estd influenciada pelo crescimento uterino abdominal e o crescimento gradativo
das mamas que ao final da gestacdo podem pesar de 500mg a 800mg (ENDACOTT, 2007;
BARACHO, 2007).

O aumento gradual das mamas impde os ombros uma forga para frente, fazendo com
que a gestante tenha que se curvar e o aumento do abdome altera o centro de equilibrio
levando-o para frente e para cima, o que ocasiona uma acentuagdo da curvatura normal da

coluna, muitas vezes podendo causar dor lombar inferior, por mantes os musculos
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estabilizadores posturais em constantes tensdes o que necessitard de um maior controle e

estabilidade (ENDACOTT, 2007).

A postura da mulher gravida se desarranja, procedendo mesmo a expansdo
de volume do tdtero gestante. Quando, porém, a matriz evadida da pelve,
apoia-se a parede abdominal, e as mamas, dilatadas e engrandecidas, pesam
no tdrax, o centro de gravidade se desvia para adiante. Todo o corpo se joga
para trds, compensatoriamente. A atitude adotada entdo é, de modo
involuntario, a de quem carrega objeto pesado mantendo-o, com as duas
maos, adiante do abdome (REZENDE; MONTENEGRO, 2000, p. 69).

Para Rezende e Montenegro (2000) o posicionando a mulher em pé a alteracdo
postural fica nitida, pois para a manutengdo de seu equilibrio empina o ventre fazendo com
que apareca a lordose lombar, os pés afastam-se ampliando a base de sustentacdo e projeta-se
as escdpulas para tras.

Figura 2 — Alteracdo do centro de gravidade e acentuagdo da lordose lombar.

Fonte: REZENDE; MONTENEGRO (2008, p. 69).

Podendo causar incapacidade motora, insonia, depressdo e impedindo a gestante de
realizar suas atividades e ter uma vida normal, a lombalgia gestacional € uma queixa comum,
sendo por muitas vezes considerada apenas um desconforto gestacional (NOVAES, 2006).

Possiveis alteracdes fisioldgicas somadas ao peso adicional da gravidez e o tecido
mamadrio adicional, causam o aumento da lordose lombar. O ganho de peso durante a gestacao

pode afetar nao apenas o bem-estar do feto mais também a sua capacidade de
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desenvolvimento depois do nascimento. Recomenda-se que uma mulher com peso ideal,
grivida de apenas um tnico feto, deve ganhar em torno de 11 a 12 quilos durante a gestacgao,
sendo que no primeiro trimestre o ganho de peso seja em torno de 1 a 2 quilos e no segundo e
terceiro trimestre em média de 0,5 quilos por semana (STEPHENSON; O’CONNOR, 2004).

Deste modo, grupamentos musculares sem fun¢do nitida, na maioria das vezes,
passam a atuar, estirando-se e contraindo-se. Assim, na presenca de fadiga muscular, dores
cervicais e lombares, serdo as sdo queixas mais comuns nesse periodo (REZENDE,;
MONTENEGRO, 2000).

Para as compensacOes nas alteracdes de centro de gravidade e ganho de peso é
fundamental que, durante a gestacdo, a forca nos musculos da parte inferior das costas € no
abdome seja suficiente. Assim, o aumento de peso, tamanho e carga que se eleva a frente do
corpo durante a gestagdo contribui com uma sobrecarga na regido lombar, em decorréncia a
ado¢do de uma postura incorreta principalmente na parte superior da coluna. Todavia, €
necessario que se obtenha uma postura correta para a protecdo da coluna vertebral, durante e
ap6és a gravidez com o intuito de se evitar maiores alteracdes e/ou disfuncdes
musculoesqueléticas (ENDACOTT, 2007; STEPHENSON, O’CONNOR, 2004).

No transcorrer do periodo gestacional, 0s passos tornam-se mais oscilantes e curtos
ao caminhar, o que lembra um andar dos gansos (marcha anserina) e por conta do
destrodesvio uterino, os pés formam maiores angulos com a linha mediana, especialmente a
direita, cuja base de sustentacdo fica alargada, conferindo peculiaridades a movimentacao

(REZENDE; MONTENEGRO, 2000).

3 METODO PILATES

Criado por Joseph Pilates, o qual nasceu na Alemanha em 1880, o programa de
exercicios tinha como finalidade lidar com os seus préprios problemas fisicos os quais eram
causados por uma doenga adquirida em sua infancia. Em 1912, mudou-se para a Inglaterra e
durante os anos de guerra deu inicio o desenvolvimento do sistema de “contrologia muscular”
e de seus exercicios de solo (mat-work) (ENDACOTT, 2007).

Endacott (2007) ressalta que sua filosofia era de coordenar mente, espirito e corpo
para trabalhar com os musculos do corpo € ndo “sobre” eles. J& Camardo (2004) o método

Pilates amplia a capacidade de movimentos, aumenta o controle, a forca o equilibrio muscular
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e a consciéncia corporal, pois trata-se de um método de condicionamento fisico que busca

integrar o corpo e a mente.

Em geral, as mulheres sao incentivadas a continuar com sua rotina normal de
exercicios durante a gravidez, mas ndo devem exceder seus niveis de
intensidade pré-gravidez, sendo sensato consultar seu médico sobre
quaisquer instrugdes especiais. Cada mulher € tnica, o que significa adaptar-
se constantemente e modificar sua rotina de exercicios para ajusta-se as
muitas alteragdes hormonais e fisicas que ocorrerdo durante a gestacdo
(ENDACOTT, 2007, p. 20-21).

O método Pilates trabalha focando na qualidade e precisdo dos movimentos,
entretanto, para obten¢do de resultados significativos sdo essenciais a concentra¢ao, precisao e
controle dos movimentos (MATTOS, 2011).

Mattos (2011) e Bim (2002) descrevem que os exercicios no método s@o aplicados de
acordo com as necessidades do individuo e, aos poucos, os movimentos tornam-se cada vez
mais complexos. Sendo assim, vdrios estudos utilizando o método Pilates sdo indicados no
periodo gestacional devido as diversas modificacdes que ocorrem no sistema
musculoesquelético da gestante, o que se faz necessdrio a realizacdo de exercicios que se
adaptem a seu organismo.

Para evitar o risco de lesdes e uma prética segura de exercicios, a gestante deve ser
orientada sobre o alinhamento corporal que devera ser mantido para ndo reforcar a tendéncia
natural de desalinhamento causado pelo aumento de peso gestacional e pela frouxiddo
ligamentar, quanto a descarga de peso que deverd ser bem distribuida para ndo gerar
sobrecargas na articulagdo sacro-iliaca, o que pode gerar inflamagao e dor (MACHADO et al.,

s.d).

Pensando em todo o processo fisiolégico, o Pilates ajuda na satdde da futura
mamde por meio de exercicios abdominais que devem ser executados
diminuindo a alavanca conforme a gestacdo progride. Ou seja, no inicio da
gestacdo a made pode realizar os exercicios cldssicos de fortalecimento
abdominal iniciando o movimento pelo assoalho pélvico. E conforme a
gestacdo progride se d4 mais €nfase aos membros superiores, inferiores,
assoalho pélvico e mobilidade da coluna. Usando assim, a musculatura
abdominal para a manutenc¢do e suporte (CASTRO, s.d, p. 13).

O método Pilates trata de uma grande variedade de patologias ajudando na
reabilitacdo e tratamento, € um programa de exercicio para condicionamento fisico e mental

com aproximadamente 34 exercicios que buscam desenvolver a concentragdo, forga,
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equilibrio, flexibilidade, coordena¢do, relaxamento entre outros, também ¢é possivel obter o

controle consciente de todos os movimentos corporais o que traz mais qualidade de vida a

pessoas com ou sem problemas fisicos. Os exercicios do método s@o realizados em diversas

posicdes e respeitam o condicionamento fisico da gestante, podendo ser adaptados para as

fases iniciante, intermedidria e avancada. (ARRUDA; MEIJA, s.d.).

Para Oliveira; Brito (2014) e Endacott (2007) para iniciantes do método Pilates, os

exercicios somente devem ser iniciados a partir do quarto més (l16'semana), quando a

gestacao ja esta segura. E essencial a pratica do método com cuidado e suavidade no inicio da

gestacdo, quando o risco de aborto € maior (Quadro 1).

Durante a gravidez, a pritica dos exercicios constitui um dos melhores
caminhos para o estabelecimento e a progressdo do ciclo gravidico-

puerperal, assim como uma boa recuperacdo no puerpério imediato. A

prética do Pilates promove ainda o alivio da sintomatologia dolorosa e dos
desconfortos, que possam surgir com a gestacdo e eleva a autoestima,
possibilitando uma recuperacdo mais curta, o que favorece um retorno as
atividades do cotidiano e trabalhista mais precocemente (LAFETA, s.d, p.

19).

Quadro 1- Relacdo entre a pritica do método Pilates e estdgio gestacional.

1° trimestre
(1 a 13 semanas)

2° trimestre
(14 a 27 semanas)

3° trimestre
(28 a 40 semanas)

Deve-se enfatizar o exercicio
de pouca carga, melhora da

Aumentar a observacdo em
possiveis compensagdes de

Aumentar a carga nos
exercicios para os membros
superiores, para preparacao

consciéncia corporal e|aumento da lordose lombar . < .
. . dos cuidados pés-natais
mobilidade da coluna. durante o exercicio.
com o neonato.
Evitar exercicios abdominais | Evitar alongamentos | Priorizar exercicios para

excéntricos.

excessivos ou for¢ados.

mobilizacdo da pelve.

Estimular a regularidade das
sessdes (2 ou 3 vezes por
semana).

Priorizar cadeias musculares
de  fortalecimento  para
adaptacdo da biomecanica
gestacional:

* Alongamento da cadeia
anterior do torax e
fortalecimento dos rotadores
externos dos ombros;
. Fortalecimento dos
romboides e paravertebrais
lombares em  exercicios
1solados;

. Fortalecimento dos
rotadores internos e externos

Nas dltimas semanas, evitar

sincronizar a contragdo
abdominal com a contragdo
do assoalho pélvico
voluntariamente, para

facilitar o entendimento da
dinamica do parto normal,
que ird demandar contragao
abdominal associada a
relaxamento do perineo.
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Priorizar exercicios leves e
globais, bem  distribuidos
durante toda a sessdo.

Enfatizar exercicios para
contracio do  transverso
abdominal, sempre de forma
concéntrica.

Aumentar a obten¢do aos

sinais preditivos de
trabalho de parto:
contracdbes e perdas de

liquido ou sangue.

Evitar decubito dorsal por
tempo prolongado.

Inserir 0s exercicios
voluntarios do  assoalho
pélvico na dindmica de
exercicios para outras partes

do corpo.

Sessao.

Ficar atento aos exercicios que possam aumentar o risco de quedas ou escorregdes.

Otimizar a sequéncia de realizacdo dos exercicios em cada dectbito por vez, e, desse
modo, evitar mudangas excessivas entre o eixo vertical ¢ o eixo horizontal durante a

Orientar a paciente para que as mudangas posturais sejam lentas.

Fonte: OLIVEIRA; BRITO (2014, p. 114).

3.1 Principios do Método Pilates aplicados a gestacao

Um dos principios mais importantes do método Pilates € a respiracdo, a qual é crucial

para a saude, pois respirar corretamente garante a obtengdo maxima dos beneficios de todos

os exercicios (ENDACOTT, 2007).

Endacott (2007) ainda afirma que, as técnicas de relaxamento incentivam a

tranquilidade, a calma e a concentracdo mental, focalizando a drea do corpo que esta sendo

exercitada. Um dos métodos mais eficazes é a técnica de visualizacdo, a qual usa o poder da

mente para afetar o desempenho fisico e os resultados do método Pilates.
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z

O fundamento sobre o qual se baseia o0 método é a estabilidade da musculatura
postural. O ponto de partida de todos os movimentos do método Pilates sdo os musculos
estabilizadores posturais, os quais sdo o centro de forca do corpo. Além disso o
posicionamento pélvico correto tem em vista a obten¢do de uma posi¢ao natural e neutra para

a coluna e a pelve, ajudando a reduzir a sobrecarga sobre a coluna (ENDACOTT, 2007).

3.1.1 Respiracao

De acordo com Oliveira e Brito (2014) e Endacott (2007) o método Pilates utiliza um
padrdo respiratério diferenciado, que facilita e padroniza o ritmo respiratério com a execugao
do exercicio com consequente melhora da circulagdo tecidual uma respiragdo correta permite
que o sangue seja enriquecido com oxigénio e consiga nutrir todo o corpo, principalmente os
musculos em trabalho naquele momento; entretanto na expiracao profunda, libera-se residuos

e substancias capazes de causar algum mal ao nosso organismo.

A prética da respiracdo adequada ird ajudar a gestante a evitar tensdes e
permitird que haja concentragdo e manutencdo dos movimentos corretos
durante o exercicio. Portanto, deve-se orientar a paciente a realizar uma
inspiracdo costal inferior durante a preparacdo do movimento e durante a
expiragdo, o movimento deve ser executado com o acionamento da
musculatura profunda do abdome (transverso abdominal), dos paravertebrais
lombares e dos miisculos do assoalho pélvico (OLIVEIRA; BRITO, 2014, p.
112; ENDACOTT, 2007, p. 26).

Além de minimizar os esfor¢os fisicos da gestante durante a realizacdo das atividades
rotineiras, respirar corretamente se faz necessario para que o parto natural ocorra de maneira
tranquila e sauddvel. A respiracdo no método Pilates é considerada completa, pois na
expiragdo, expele-se todo o ar impuro e, na inspirag¢do traz-se ar fresco, o que permite uma
maior oxigenacao purificando a corrente sanguinea e promove ao corpo mais vitalidade, nesse
contexto Joseph Pilates incluiu a respiragdo no seu método, sendo seus exercicios realizados

no ritmo da respiracao (ROSA, 2012; MOTA, 2011).

3.1.2 Relaxamento

O método Pilates propde exercicios suaves no periodo gestacional, ndo impondo ao
corpo tensdes indevidas. Oferece exercicios que comecam a partir de uma posicao relaxada e
calma, que utiliza movimentos de forma, fluida, precisa e agraddvel visando a conquista e

manuten¢do do desempenho fisico, beneficiando também o bebé (ENDACOTT, 2007).

83 Visdo Universitdria v.(3) 2015



Visdo Universitdria (2015) v.(3):72 -89 ©2015 - ISSN 1519-6402

3.1.3 Concentracao

Para Endacott (2007) a capacidade de concentra-se durante o exercicio e fundamental
pois dirige seus pensamentos e energia para a area do corpo que estard sendo exercitada,
permitindo que o mesmo seja especificamente voltado a producdo de um resultado maximo,

assim serd possivel a extracdo méxima dos exercicios do método.

Deve-se evitar a desatencdo da gestante que estd realizando o exercicio,
sendo esta orientada a concentrar-se nos movimentos enquanto os realiza,
pois, a concentracdo é fundamental enquanto o movimento esta sendo
realizado (OLIVEIRA; BRITO, 2014, p. 112).

Sendo a mente quem comanda a a¢do muscular se faz necessario que a concentracao
seja uma a ligacdo entre a mente o corpo, com meta de trabalhar o corpo, portanto estar em
sintonia com a mente se faz necessario, sendo assim prestar aten¢do durante a execugdo dos

exercicios faz com que sua realizacao seja plena e eficaz (MOTA, 2011).

3.1.4 Visualizacao

Durante a gravidez, a gestante adquire uma maior sintonia com o corpo e desenvolve
naturalmente uma maior auto-percep¢do. A técnica de visualizagdo ajudard aproveitar essa
habilidade, aumentando o desempenho e resultados, sendo ttil especialmente no relaxamento,
o qual permite nao s6 melhorar a técnica do exercicio usando a mente e a imaginagdo como
também proporcionard a calma recém-descoberta pelo dominio do seu corpo (ENDACOTT,

2007).

3.1.5 Centralizacao

N

Oliveira; Brito (2014) referem-se a concentragdo dos exercicio na parte do corpo
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conhecida como a casa de for¢a ou power house. E considerada o principal foco do método,
uma vez que independentemente da posicdo em que a paciente se encontra ou dos movimentos
do corpo que ela realize, o fortalecimento do centro de forga € composta pelos musculos abdome,
paravertebral lombar e assoalho pélvico, sua contracdo deve ser ensinado desde o primeiro dia
de contato com o método, para que em todos os exercicios seja ativada corretamente.

Para a geracdo de uma estrutura muscular necessdria a sustentacdo da postura, coluna
e pelve torna-se fundamental a formacdo de um centro de forca forte, para evitar possiveis
dores causada pela mudanca do centro de gravidade como a dor lombar se faz necessario o
desenvolvimento e a manuten¢do do centro de forca e a medida em que o bebé cresce, a
estabilidade da musculatura postural auxilia no reequilibrio do corpo e no alivio de

sobrecargas e tensdes adicionais as articulacdes (ENDACOTT, 2007).

3.1.6 Controle
Refere-se ao total controle mental e muscular dos movimentos que a gestante deve
ter, a partir da realizacdo dos exercicios com inicio através de seu centro de forca

(OLIVEIRA; BRITO, 2014).

3.1.7 Precisao

Oliveira e Brito (2014) diz respeito a qualidade e precisdo do movimento, o qual
deve-se evitar compensacoes de musculos inadequados. Seguindo esses principios, ¢ comum
um ditado que diz que “ndo importa quantos exercicios sdo realizados, mas como sao

realizados”.

3.1.8 Fluidez
E a capacidade de associacdo e sucessao dos exercicios durante a sess@o. Para que na
realizacdo dos mesmos a gestante estimule o recrutamento de forma sucessiva e aliada as

cadeias musculares especificas para atingir o objetivo proposto (OLIVEIRA; BRITO, 2014).

3.2 Beneficios do método Pilates na gestacao

O método Pilates € um programa que visa melhorar a postura, o desempenho fisico, a
saude e o bem-estar geral da gestante. Seus movimentos, calmos, controlados e fluidos
fornecem um sistema ideal de atividades a gestacdo e recuperacdo da forma apds o parto

(ENDACOTT, 2007).
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Trabalhando o corpo como um todo, de modo geral, o método Pilates tem como
beneficios: aumento da for¢ca, maior controle muscular, integra corpo e mente, melhora da
capacidade respiratéria, aumento da energia, maior flexibilidade, harmonia dos movimentos,
alonga, tonifica e define a musculatura, melhora do condicionamento fisico e mental, correcao
da postura, maior consciéncia corporal, reestruturacdo corporal, aumento do equilibrio e
coordenacgdo, prevencdo de lesdes, aumento da auto-estima, alivio do estresse e das dores
musculares (CAMARAO, 2004).

Para Endacott (2007, p. 08) dentre os principais beneficios destacam-se:

- Melhorar a estabilidade da musculatura postural e a resisténcia dos musculos do
assoalho pélvico;

- Proporcionar excelente forca dos misculos abdominais;

- Diminuir/aliviar as dores com frequéncia;

- Melhorar a circulagcdo abdominal;

- Garantir beneficios impares a saide do seu bebé em desenvolvimento;

- Desenvolver uma maior conscientizacao sobre seu corpo;

- Promover uma boa recuperagao do trabalho de parto e do parto propriamente dito.

Lafeta (s.d) cita como beneficios adquiridos pela gestante através do método Pilates:
fortalecimento dos musculos estabilizadores lombo-pélvico, prevenindo lombalgia e dor no
quadril; fortalecimento dos musculos dos membros inferiores protegendo as articulagdes do
aumento ponderal que sobrecarrega quadril, joelhos e tornozelos; fortalecimento dos
musculos dos membros superiores, favorecendo a postura durante a gestagao e no pds-parto
para maior resisténcia durante a amamentacdo e o suporte do peso do bebé no colo;
fortalecimento dos musculos do assoalho pélvico, oferecendo um apoio maior ao utero,
reduzindo a pressdo sobre a bexiga e melhorando as dores lombares, que sdo comuns em
gestantes; permite uma recuperacao maior € muito mais rapida ap6és o parto.

Além disso, a mulher que domina o seu assoalho pélvico tem mais consciéncia no
momento do parto e isso facilita o nascimento nos partos naturais; melhora a flexibilidade
global, principalmente de musculos, que, pelas alteracdes biomecanicas na gestacdo, se
tornam mais encurtados, como iliopsoas e quadrado lombar; melhora o retorno venoso e a
reducdo do edema; melhora postura, equilibrio, concentracdo, coordena¢do motora e
funcionalidade (LAFETA, s.d).

Bittar (2003) também cita como beneficios adquiridos através do Pilates a

reorganizacao do centro de forca (abdome, quadril e lombar), concentragdo, precisao e fluidez
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nos movimentos, melhora da postura o que minimiza compensagdes, prevencio ou
diminui¢do das dores na coluna, alongamento e relaxamento muscular, fortalecimento da
musculatura perineal, estimulo da circula¢do, desenvolvimento da consciéncia corporal,

melhora da respiragao, sensacdo de bem-estar e auto-estima.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Uma vez que o objetivo do trabalho foi salientar a importancia e os beneficios da
realizacdo de exercicios do método Pilates na gestacdo, pode-se verificar nas pesquisas que, 0
mesmo € um recurso terapéutico seguro, que nao causa impacto articular e trabalha o corpo da
gestante conforme suas necessidades, por serem exercicios adaptaveis ao grau de dificuldade
a ser evoluido de acordo com o desenvolvimento gestacional. Também pode ser verificado
que o método Pilates através de seus principios que devem ser empregados durante a
realizacdo dos exercicios traz inimeros beneficios para a gestante atuando ndo s6 nas
alteracdes musculoesqueléticas como também nas alteragdes respiratérias, circulatdrias, de
alto-estima entre outras.

Durante a gestacdo a postura da gestante fica prejudicada devido ao ganho gradativo
de peso, portanto o alinhamento postural deve ser analisado cautelosamente para que nao
ocorra aumento da lordose lombar, como também a qualidade da respiracdo, uma vez que,
todos os exercicios sdo coordenados a partir de um padrio respiratério, fato este, apontado
como fator primordial a preparacdo da gestante ao parto natural, ajuda a manter o assoalho
pélvico forte, o controle de equilibrio e consciéncia corporal, modificados devido a alteragao
do centro de gravidade e nos meses finais da gestacdo tem por finalidade ajudar a gestante a
obter um ganho de forca tanto em seus membros superiores e inferiores para futuros cuidados

com o0 bebé e proporcionando também uma boa recuperagdo do trabalho de parto.
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