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RESUMO

Esse trabalho investigou as vantagens e os beneficios da utilizagdo do método
pilates no periodo gestacional. Esse método se refere a um meio
de condicionamento fisico e mental no qual visa desenvolver forca, trabalhar
alongamentos, flexibilidade e equilibrio, na intencdo de preservar as curvaturas
fisiolégicas do corpo humano, fazendo uso do abdome como foco de forca. Durante
a gestacao tornam-se evidentes varias alteracfes fisioldgicas e disfungcbes que
levam a dor no lombar nesta ocasido. Algumas estratégias como, exercicios de
alongamento e fortalecimento quando adequados se mostraram muito Gtil no alivio
das dores associadas as alteracdes decorrentes da gravidez. Trata-se de uma
revisdo de literatura exploratéria, produzida através de peridédicos encontrados em
sites de plataformas eletronicas relacionados ao tema e pesquisas no acervo da
biblioteca do Centro Universitario UNIFAEMA publicados entre os anos de 2012
a 2022. Portanto, pode-se entédo concluir que o méetodo Pilates trabalha efetivamente
o0 corpo, alivia as dores nesse periodo, fortalecendo a musculatura em sua
totalidade, trabalhando o abddémen e a respiracdo, assim como 0s musculos da
regido do assoalho pélvico, o que acarreta beneficios, ndo s6 durante a gravidez,
mas também no pos-parto, aliviando ou mesmo prevenindo a dor lombar.

Palavras-chave: Lombalgia. Método Pilates. Gestacao. Fisioterapia.



ABSTRACT

This work investigated the advantages and benefits of using the pilates method
during pregnancy. This method refers to a means of physical and mental conditioning
in which it aims to develop strength, work on stretching, flexibility and balance, with
the intention of preserving the physiological curvatures of the human body, making
use of the abdomen as a focus of strength. During pregnancy, several physiological
changes and dysfunctions that lead to low back pain at this time become evident.
Some strategies such as stretching and strengthening exercises, when appropriate,
proved to be very useful in relieving pain associated with changes resulting from
pregnancy. This is an exploratory literature review, produced through journals found
on websites of electronic platforms related to the theme and research in the
collection of the UNIFAEMA University Center library published between the years
2012 to 2022. Therefore, it can be concluded that the Pilates method effectively
works the body, relieving pain during this period, strengthening the musculature in its
entirety, working the abdomen and breathing, as well as the muscles of the pelvic
floor region, which brings benefits, not only during pregnancy, but also in the
postpartum period, relieving or even preventing low back pain.

Keywords: Low back pain. Pilates Method. Gestation. Physiotherapy.
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1 INTRODUCAO

O periodo gestacional ou gestacdo caracteriza-se como um conjunto
complexo de mudancas no corpo feminino desde a fertilizacdo até o parto. Nesta
fase o corpo passa por inUmeras transformacdes fisiologicas, alteracdes hormonais
e também sociais 0 que envolve todos os componentes biolégicos e psicolégicos,
aumentando a quantidade de hormonios, nos seios e no volume sanguineo, exige
um esforco maior do coracdo, uma vez que o corpo da gestante estd maior
necessitando de mais sangue, principalmente para a placenta e para o corpo do
bebé (ALVES, 2012; BURG, 2016).

A coluna vertebral das gestantes, sofre algumas alteracbes significativas
causadas pelo deslocamento do centro de gravidade e aumento do Utero o que
resulta em incomodo na lombar decorrente da desordem das curvaturas da
coluna por posturas adaptativas (NORONHA, 2016).

Segundo Cordeiro, Brasil e Gongalves (2018) e Neves (2017) com
crescimento de peso corporal ocasionado pelo crescimento gradativo do feto na
barriga, e consequentemente da barriga ocorre 0 aumento das curvaturas lombar e
toracica e as mulheres gravidas adotam uma postura cifética, a parte superior do
corpo fica mais pesada devido ao aumento das mamas, o que gera desconforto, 0s
ligamentos articulares relaxam devido a postura e a acao hormonal, resultando na
dor nas costas mais comum na regido lombar e também afeta a gravidade levando
ao desequilibrio e compensacao.

Segundo Cota e Metzker (2019), a lombalgia durante a gravidez é estimada
como uma das principais queixas das gestantes. A dor lombar é uma condicdo de
dor na coluna classificada como uma causa comum de disfun¢édo. Essa dor lombar é
um sintoma pré-gestacional que se intensifica nesse periodo, resultando em
diminuicdo da mobilidade lombar e dor a palpacdo dos musculos paravertebrais
lombares ao exame clinico (CHARGAS, 2021).

Para Martins e Cunha (2013) a gravidez se relaciona com muitas mudancas
musculoesqueléticas, e a pratica do método pilates proporciona diversos beneficios
fisicos e emocionais para a gestante, como melhora da estabilidade articular,
fortalecimento muscular e ligamentar, alivio da dor, além da melhora da postura e

preparo para o trabalho de parto.
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O método pilates diz respeito a um método de condicionamento que trabalha
o fisicoe a mente, através de exercicios dinamicos trabalha forca, flexibilidade
e equilibrio, procura preservar as curvaturas fisioldgicas do corpo (MARTINS;
CUNHA, 2013). J4 segundo Kroetz e Santos (2015) afirmam que esse método tem
como foco a qualidade e precisdo dos movimentos, no entanto para obter resultados
significativos € essencial que o paciente esteja concentrado realizando os exercicios
com precisao e controle dos movimentos, assim como principios do método.

Esse método € baseado em movimentos coordenados, harmdnicos e suaves,
tendo uma enorme importancia na forca postural, equilibrio e concentracdo dos
movimentos, que visa diminuir as sobrecargas que acontecem nas articulacoes,

diminuindo a tensdo dos membros inferiores, costas e ombros (COSTA, 2022).

1.1 JUSTIFICATIVA

O presente trabalho justifica-se pela importancia da fisioterapia nas muitas
mudancas que ocorrem durante a gravidez, sejam elas fisioldgicas, hormonais ou
fisicas, e as manifestacdes decorrentes de dor e desconforto, portanto, uma das
técnicas mais indicadas associados a dor lombar durante a gravidez € o méetodo
pilates, que visa proporcionar conforto durante a gravidez, melhorar a qualidade do
sono, manter uma boa postura e, assim, melhorar a qualidade de vida das

gestantes.

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 GERAL

Discorrer sobre os beneficios do método pilates na melhora da lombalgia
durante o periodo gestacional.
1.2.2 ESPECIFICOS

e Discorrer sobre as modificacdes fisiologicas que acontecem no corpo da

gestante durante o periodo gestacional.
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e Delinear a importancia da fisioterapia na gestacao.
e Elucidar o método pilates relacionado a Lombociatalgia no periodo
gestacional.

1.2.3 HIPOTESE

O método pilates diz respeito a uma pratica fortemente indicado para gestantes
na literatura, trazendo inUmeros beneficios, pois através de sua aplicacao
interventiva pode melhorar a flexibilidade, forgca, alinhando a postura, e
proporcionando o condicionamento corporal além da respiracdo, o que proporciona
melhores condic¢des tanto para o momento do parto quanto para o puerpério, 0 que
tende a serum procedimento muito eficaz na redugédo da dor lombar durante a

gravidez e na melhora da qualidade de vida durante o periodo gestacional.
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2 METODOLOGIA PROPOSTA

Trata-se de uma revisao de literatura narrativa realizada por meio de
levantamento de informacdes em sites de pesquisas do Google Académico, como
Scientific Electronic Library Online (Scielo), bibliotecas eletrénicas e o proprio acervo
da Biblioteca Julio Bordignon do Centro Universitario FAEMA — UNIFAEMA, em
Ariquemes — RO, desenvolvido entre os meses de Agosto de 2021 a Novembro de
2022.

Pizzani et al (2012) caracterizam revisdes de literatura como pesquisas
bibliograficas ou levantamento bibliografico, ou seja, a teoria priméaria que orienta a
pesquisa cientifica, que pode ser encontrada em periddicos, artigos de jornais, livros,
sites da Internet e outras fontes. Gil (2002) descreve como uma das principais
vantagens da pesquisa bibliografica é que ela permite que os pesquisadores tenham
acesso a uma ampla gama de materiais, 0 que € importante quando a pesquisa
requer uma variedade de dados dispersos no espaco.

Durante a execucdo desse trabalho foram aproveitados 42 estudos entre
referencial tedrico e figuras ilustrativas e descartados 14 estudos que nao
abordassem o tema especifico. Foram selecionados 9 artigos no idioma inglés, 3 no
idioma espanhol, e 25 em portugués. Como critérios de inclusdo foram considerados
artigos publicados entre 2012 a 2022 que se enquadrassem no tema de pesquisa e
como critérios de exclusao, artigos que ndo consideravam o tema de pesquisa e

publicados antes de 2012 foram excluidos.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 ALTERACOES FISIOLOGICAS DURANTE A GESTACAO

3.1.2 Alteragdes hormonais

O periodo gestacional é marcado por grandes mudancas no corpo da
gestante sendo elas, biomecanicas e fisiol6gicas, embora seja esperado, a mulher
enfrenta diversos desafios (ACHARYA et al., 2019).

Durante a gravidez, ocorrem alteracbes hormonais e fisioldgicas que
eventualmente levam a complicagbes musculoesqueléticas que podem levar a
impactos emocionais dramaticos, principalmente em mulheres primiparas. Dentre
essas complicagbes, a dor musculoesquelética € uma das principais (MENDO;
JORGE, 2021).

Mesmo nesse periodo entre as alteracbes hormonais no que se relaciona ao
estrégeno, progesterona, estes possuem a finalidade de preparar a regido pélvica
para o crescimento do corpo da mae para acompanhar o crescimento do bebé,
fortalecendo os musculos da regido pélvica (FERNANDES; SANTOS, 2016).

Para Mendo e Jorge (2021) as gestantes se beneficiam da fisioterapia no
controle da dor, na facilitacdo do parto e na melhoria da qualidade de vida. Nas
intervencdes fisioterapéuticas para gestantes, o préprio método Pilates pode ser
utilizado como alternativa para alivio da dor, melhora da regido lombo-pélvica,

capacidade funcional, entre outros beneficios.

3.1.3 Alteracgdes fisiologicas

De acordo com Fernandes e Santos (2016) os musculos do assoalho pélvico
nao sdo unidades musculares isoladas, fazem parte de um grupo de musculos
interigados com a parede abdominal, diafragma respiratério e coluna lombar e
devem ser analisados e trabalhados de forma globalizada, como exemplificada na

figura 1.
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Figura 1: Ligacdo entre os musculos abdominais e paravertebrais com o diafragma pélvico e

respiratorio.

Diafragma
respiratério

M. paravertebral

M. abdominal

Diafragma
pélvico

Fonte: FERNANDES; SANTOS (2016).

Destacam-se algumas mudancas fisicas, as adquiridas ao longo da gestacao
como, por exemplo, ganho de peso, alteracdes renais, sistema cardiovascular,
alteracdes gastrointestinais, alteracbes da mama e alteracbes na postura. Estas
mudancas prejudicam diretamente no bem-estar, estando ligados também as
mudancas psicoldgicas, a forma como as mulheres se V€, autoestima, entre outras
coisas (SANTOS; KRAIEVSKI, 2017).

A compressao da veia cava inferior € um problema comum no periodo final da
gestacédo, a descompressao dessa veia pode ser feita colocando a paciente de 15° a
30° de decubito lateral esquerdo ou deslocando manualmente o Gtero para 0 mesmo
lado. Mudancas hormonais promovem insuficiéncia do esfincter esofageano inferior,
aumentando o risco de regurgitacdo, podendo levar a diminui¢cdo do débito cardiaco
por causa da obstrucao do retorno venoso (SANTHOSH et al., 2014).

Durante a gravidez, acontecem mudancas fisiolégicas e anatdmicas no trato
urinario inteiro. Além de um aumento de aproximadamente um centimetro no
tamanho, o rim é deslocado cranialmente pelo feto devido ao aumento da
vascularizacdo renal e do espaco intersticial na gravidez. A dilatacdao do trato

urinario superior diz respeito a uma modificacdo significativa durante a gravidez,



19

ocorrendo em cerca de 90% das gestantes por volta da 72 semana de gestacéo
e durando até 6 semanas poés-parto. Essa hidronefrose "fisioldégica", tem origem
em fatores hormonais e mecénicos, €& mais pronunciada nolado direito. A
hidronefrose aumenta a estase urinéria, € um grande fator de risco para célculos
renais e infec¢es do trato urinério, consiste na dilatacédo e distensédo da pelve renal,
habitualmente resultante de uma interrupgéo do fluxo de urina oriunda do rim. Essa
mudanca na dire¢cdo oposta resulta em uma situacéo diferente do que em mulheres
ndo gravidas (KORKES, 2014).

De acordo com o autor Korkes (2014) a hipercalcidria em gestantes esta
associada ao pH urinario elevado, apesar do aumento dos fatores que inibem a
cristalizacao da urina, condicédo que favorece a supersaturacao da urina com calcitas
e a formacgao de calculos de fosfato de célcio, especialmente calculos de carbonato
de célcio. A presenca de calculos renais sintomaticos durante a gravidez levanta
preocupacdes adicionais porque, além do sofrimento e do risco para as mulheres
gravidas, esta associado a um risco significativamente aumentado de ruptura
prematura da membrana amniética e a um risco aumentado de parto prematuro 1, 4
a 2,4 vezes.

A colica renal geralmente ocorre quando uma pedra se move e fica bloqueada
em algum lugar do trato urinario. A dor ndo € causada diretamente pela presenca do
célculo, mas sim pela dilatacdo do trato urinario e do célculo renal. Nesse cenario
clinico, a topografica mais frequentemente associado a obstrucdo é o ureter
(KORKES, 2014).

3.1.4 AlteragcBes musculoesqueléticas

Durante o periodo gestacional a mudanca do centro de gravidade, a rotacao
anterior da pelve, o aumento da lordose lombar e o aumento da elasticidade
ligamentar sdo o0s principais responsaveis pelos sintomas da lombalgia (LIMA;
OLIVEIRA, 2012).

O aumento da mobilidade articular, o alargamento da sinfise pubica e o
aumento da inclinacdo pélvica levam a alteracbes biomecéanicas que levam a
posturas compensatorias que sobrecarregam a coluna lombar e séo propensas a dor
(DUARTE; MEUCCI; CESAR, 2018).
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Para prevenir complicacbes durante o periodo gestacional, precisamos
desenvolver ferramentas de avaliagdo faceis de usar durante a rotina da gestante e
abordagens de gerenciamento precoce baseadas para grupos de alto risco
(SENCAN et al., 2018).

Segundo Kroetz e Santos (2015) relatam que a marcha da gestante se torna
plumosa, sua marcha € curta e oscilante, sua base de apoio torna-se maior, e
adaptam-se para formar um angulo maior dos pés com a linha média, principalmente
do lado direito do Utero desviado.

Para Nascimento e Mejia (2012), a atividade fisica é exigida desde o inicio
da gestacao, e proporciona as gestantes maior flexibilidade, fortalecimento muscular
e preparacao fisica para ganho gradual de peso e massa. Enfatize que uma boa

condicdao fisica € propicia ao parto.

3.1.5 Dor lombar em gestantes

Para Cota e Metzker (2019), a lombalgia foi definida como desconforto
afetando a area da regido lombar no meio do termino do arco costal e o vinculo do
glateo. Na literatura, sé@o classificadas como dor aguda, subaguda e cronica: aguda,
com duracdo de até 6 semanas; subaguda, com duracdo de 6 a 12 semanas; e

cronica, quando a durabilidade € superior a 12 semanas.

Figura 2: ModificagBes posturais ocasionadas durante o periodo gestacional.

ep<o

- -

\

Fonte: MARINI, (2015).
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Segundo Duarte, Meucci e Cesar (2018), a principal causa da DLG sao as
alteracOes fisiologicas inerentes a gravidez, como alteragdes nos niveis hormonais
de relaxina, estrogénio e progesterona.

A lombalgia durante a gravidez é considerada como uma das principais
gueixas das gestantes. Estudos mostraram que 50% das gestantes sofrem de
lombalgia, definida como dor ou rigidez entre o arco da ultima costela e a prega
glutea, que pode ou nao irradiar para os membros inferiores (COTA; METZKER,
2019). Além disso, a dor lombar também é a principal causa de incapacidade fisica,
afetando a qualidade do sono e aumentando as licencas médicas (SANTOS et al.,
2020).

Medidas preventivas sdo necessarias para prevenir a dor lombar durante a
gravidez, como evitar o0 ganho excessivo de peso, reduzir os trabalhos estressantes
e promover o alinhamento e a variabilidade postural por meio de exercicios

terapéuticos especificos (JERONIMO, 2019).

Figura 3: Alteracdes anatémicas durante o periodo da gravidez.

Fonte: PEREIRA; MEJIA, (2014).
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3.2 A FISIOTERAPIA DURANTE A GESTAC}AO
3.2.1 A atuacao do fisioterapeuta durante a gestacao

Durante o periodo gestacional, o organismo da mulher sofre alteracdes
anatdmicas e funcionais, devido essas mudancas, € necessario que a gestante seja
orientada a se preparar para enfrentar de maneira correta e confortavel este periodo
(SILVA et al, 2019).

A fisioterapia tem uma fungdo muito importante na vida da gestante,
melhorando na qualidade de vida, reduzindo suas queixas, através de atividades e
programas terapéuticos que sdo capazes de aliviarem as dores que dificultam na
realizacdo das AVD’s, além de contribuir melhorando a autoestima da gestante e
evitando o ganho excessivo de peso (BURG, 2016).

Segundo Silva (2019) o fisioterapeuta, nesse sentindo, se torna capaz de
colaborar e proporcionar uma qualidade de vida mais agradavel para gestante,
avaliando e monitorando as alteragfes fisicas pensando sempre no bem estar da
gestante em primeiro lugar.

Para Burg (2016) os fisioterapeutas também sao capazes de examinar e tratar
mulheres gravidas com lesdes musculoesqueléticas especificas, incorporando o
conhecimento de danos e regeneracéo tecidual e alteragdes que ocorrem durante a

gravidez. Além de orientar sobre a postura mais adequada (Figura 2, 3 e 4).

Figura 4: Forma correta e incorreta de se posturar ao sentar.

Fonte: BURG (2016).
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A cadeira deve ter encosto e/ou apoio para que a gestante consiga apoiar
bem as costas e sentar-se nos quadris para que os joelhos figuem relaxados em
angulos retos e os pés no chao.

Figura 5: Maneira correta e maneira incorreta para pegar objetos no chéo.

Fonte: BURG (2016).

Para pegar objetos do chéo, deve- se ajoelhar ou agachar para evitar dobrar a

coluna para frente.

Figura 6: Maneira correta de deitar.

Fonte: BURG (2016).
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E melhor deitar em decubito lateral esquerdo com um travesseiro sob a
cabeca a uma altura razoavel dos ombros. Outros travesseiros também podem ser
usados entre as pernas para apoiar o abdémen. Nessa posicao, ajuda com que 0
sangue flua de maneira natural e a gestante ndo se sinta incomoda, facilitando a
capacidade de oxigénio do futuro bebé e a comodidade da méae, ndo comprimindo a
veia cava (ANTHOSH et al, 2016).

Com isso, os fisioterapeutas incluem diversos métodos, trabalhando
exercicios de respiracdo, relaxamento, correcdo postural, flexibilidade e
alongamento, além de exercicios de preparacdo para o trabalho de parto, realizando
estimulacdo para ganho de forca muscular na parte inferior, superior, lombar,
abdbmen e alteracdo do assoalho pélvico, que tenta fortalecé-la para reduzir as
consequéncias durante o parto e a incontinéncia urinaria (CASTRO, 2021).

A fisioterapia tem um papel importante com objetivo de melhorar a qualidade
de vida da gestante, diminuindo suas queixas através de recursos terapéuticos que
sdo capazes de aliviar suas dores que dificultam na realizacdo das AVD’s e
contribuir na melhora da autoestima, evitando o ganho excessivo de peso, que €&
muito comum nesse periodo (SANTANA; PEREIRA, 2018).

O fisioterapeuta ndo atua somente nas mudancas fisiologicas e patoldgicas,

atua também no emocional da gestante como profissional de suporte a parturiente,
utilizando diversos recursos para ajudar a controlar a dor durante o trabalho de
parto. Esse auxilio contribuird para o bem-estar mae-filho (CASTRO, 2021).
Dentre as modalidades de tratamento utilizadas para tratar distarbios
musculoesqueléticos, ha exercicios especificos de fortalecimento e alongamento e
aplicacdes de massagens relacionadas a compressas de calor, que sdo benéficas
para o relaxamento e alivio da dor, podendo também ser tratadas com aparelhos
como infravermelho e eletroterapia para melhorar a dor (BARACHO, 2012).

A gravidez esta associada a mdultiplas alteracbes musculoesqueléticas, e
guando o método Pilates é praticado na forma de atividade fisica, pode proporcionar
muitos beneficios fisicos e emocionais, podendo melhorar a dor, proporcionar
melhora nas articulagdes, masculos e estabilidade ligamentar, melhorar a postura,
alongar e fortalecer os musculos e relaxar as gestantes nesse meio tempo
(MARTINS; CUNHA, 2013).
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Alguns treinamentos s&o contraindicados na estacao gestacional, entre eles
0S que estabelece movimentos subitos, levantamento de pesos, alongamentos e
flexdes profundos, entre outros movimentos relacionados que causam trauma na
regido abdominal. As condicbes que impedem a atividade fisica e sé&o
contraindicadas incluem pré-eclampsia, placenta prévia, multiparas com risco de
parto prematuro, insuficiéncia cervical, doenca pulmonar restritiva e cardiopatia
descompensada (CASTRO, 2021).

Atividade de baixo impacto com tais pratica de alguns exercicios de Pilates
pode vir a proporcionar uma carga maior que a suportada nas articulagdes
(PEREIRA, 2012).

3.2.3 Método Pilates e técnicas empregados

Criado pelo aleméo Joseph Hubertus Pilates (1880-1967), o método pilates se
caracteriza como um programa de treinamento fisico e mental, que treinar o
individuo a se conhecer e respeitar 0 seu corpo, pode ser utilizado tanto para
condicionamento fisco quanto para prevencéo e reabilitacao (FIM, 2018).

De acordo com Perfeito (2014) no inicio, o Método Pilates era conhecido
como Contrologia, mas que mudou para Método Pilates de Condicionamento Fisico
e Mental seu nome tradicional até hoje depois da morte de Joseph em de 1967.

Segundo Kroetz e Santos, (2015) é importante lembrar que o Pilates tem com

base seis pilares, sendo eles:

Usa quando aciona o Power House, proporcionando o
fortalecimento de toda a musculatura que sustenta a coluna,
A uma postura mais correta e estavel, uma movimentacdo mais
Centralizacao

fluida dos membros superiores e inferiores e um melhor

funcionamento de 6rgdos como pulmdes, bexiga e intestinos.

Faz com que a mulher vivencie com plenitude cada exercicio
do método. Ao executar os movimentos com fluidez, ela se
Fluidez exercita com mais consciéncia e graciosidade, trabalhando

muito a cognicao, afetividade e autoconfianca.

E trabalhada em cada exercicio com naturalidade, coordenada
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com os movimentos. E toda essa dinamica proporciona uma
respiragdo mais correta, profunda, aumentando a capacidade
Respiracao pulmonar e ajudando a ficar mais protegido contra doencas

respiratérias.

Controla o posicionamento do corpo durante a execucdo dos
exercicios. Como resultado, o praticante tem uma melhor
fixagcdo e estabilidade da coluna vertebral, um melhor
Controle alinhamento do corpo e das articulagbes dos membros
inferiores e superiores e uma maior coordenagdo dos

movimentos.

Faz que a gestante realize 0s movimentos com atengéo, com o

devido controle visual, inclusive durante a transicdo entre

Concentragdo | oyercicio e outro. Trabalha bem a meméria, a inteligéncia, a
criatividade e a intuicdo, além de ajudar a desestressar.

E a otimizacdo da aplicacdo das tensdes musculares, muito

importante para a execucao correta dos exercicios. Integra as

Preciséo funcdes tatil-cinestésicas, visuais, auditivas e proprioceptivas,

além de manter a variagcdo dos angulos articulares nos limites

adequados as suas caracteristicas morfolégicas e funcionais.

Fonte: Adaptado de KROETZ; SANTOS, (2015); PILATES, (2021).

Ele auxilia nas mudancas no corpo que ocorrem devido a gestacdo. Os
exercicios de alongamento e fortalecimento executados no pilates agem de forma
eficaz trazendo conforto e beneficios para a futura mae, além de auxiliar no alivio
das dores, melhorando a circulagdo sanguinea de todo o corpo evitando inchacos e
varizes e proporcionando um pos-parto tranquilo (CORDEIRO; BRASIL;
GONGCALVES, 2018).

Os autores Martins e Cunha (2013) dividem os exercicios em duas categorias:

Exercicios de solo que fazem uso do peso corporal e da gravidade como

principios de resisténcia, denominados Mat Pilates.
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Além disso, podem ser adicionados anexos para exercicios e equipamentos
gue utilizam a resisténcia proporcionada por molas e roldanas, conhecido como
Pilates classico (ANTHOSH et al, 2016).

Ambos tém concentracdo nos movimentos subitos e saltitantes, levantamento
de pesos (pesos), alongamentos, flexdes profundos e mergulho, que causam trauma
na regido abdominal. As condicbes que impedem a atividade fisica e sé&o
contraindicadas incluem pré-eclampsia, placenta prévia, multiparas com risco de
parto prematuro, insuficiéncia cervical, doenca pulmonar restritiva e cardiopatia
descompensada (CASTRO, 2021).

Exercicios como, centralizacdo, movimento fluido, precisdo e respiracdo séo
principios basicos dos 34 (trinta e quatro) movimentos do método original, foram
gerados cerca de 500 (quinhentos) exercicios diferentes, com ou sem auxilio de
equipamentos. Esses exercicios sao utilizados para estabilizar a pelve, controlar o
abdémen, movimentar as articulagbes, fortalecer e alongar as extremidades
superiores e inferiores (MARES et al., 2012).

Segundo Perfeito (2015), a maioria dos alunos que praticam Pilates preferem
equipamentos classicos com acessorios para secfes menores. S80 compostos por
cinco aparelhos classicos. Séo eles: o Cadillac ou Trapézio, Wall Unit, Ladder Barrel,

Reformer, e Cadeira StepChair.

Figura 7: Aparelhos Classicos do Pilates.

WAlLL UNIT CHAIR

-—

REFORMER

-
__IR

Fonte: SOUZA, (2011).

CADILLAC

Existe uma grande variedade de acessorios, entre eles; halteres e
caneleiras, bastdes, bolas, faixas elasticas, alcas para pés e maos, rolos e

travesseiros, circulo magico, entre muitos outros (PERFEITO, 2015).
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Os exercicios devem ser fluidos e devem ser continuos para evitar tensao,
rigidez e lesbes. O controle é fundamental para o0 bom desempenho do método, com
movimentos que se iniciam no centro e sdo altamente concentrados proporcionando
total controle sobre os movimentos executados (NASCIMENTO, 2012).

Antes de fazer qualquer exercicio com o método Pilates, € necessario
aprender a respirar corretamente, exalando todo o ar por completo. Dessa forma,
todo o corpo recebe nutricdo adequada, relaxa os muasculos inspiratorios, elimina

toxinas do corpo e executa o exercicio de forma adequada (FERREIRA, 2016).

3.2.4 O METODO PILATES NA GESTACAO

O tratamento com Pilates para as gestantes sdo recomendados devido
oferecer movimentos mais afetuosos, de baixa colisdo e com menos repeticoes,
causando assim uma aptiddo com a realizacdo mais eficaz, onde facilitara o periodo
de trabalho de parto e recobramento do pds-parto, além de provocar um aumento e
ganho de sensatez, auxiliando na cautela para evitar quedas (MESQUITA,
MORENO, 2014).

Segundo Kroetz e Santos (2015) o método Pilates se desenvolve priorizando
a qualidade e precisdo dos movimentos, no entanto, para obter resultados
significativos, o paciente/cliente/aluno deve se concentrar, realizar o exercicio com
precisao e controlar os movimentos.

Os exercicios de Pilates tem como base execucdes progressivas, através de
técnica dinamica que desenvolve a forca, alongamento e flexibilidade, exercendo a
tensdo no abdémen. Além de melhorar o condicionamento fisico, auxilia no alivio e
na prevencao de dores e lesbes, devido ao fortalecimento da musculatura (ARAUJO
et al., 2012).
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Figura 8: Exercicio realizado com acessorios

Fonte: MGM, (2015).

No método Pilates, os musculos da regido abdominal sdo priorizados, e
busca-se melhorar a funcdo da coluna. Os exercicios de alongamento visam
restabelecer o alinhamento da coluna, corrigir ou melhorar a postura, além de ajudar
a corrigir desequilibrios musculares, por meio da variedade de movimentos
oferecidos neste meétodo, cujos exercicios ajudam a promover o controle e o
equilibrio corporal (DEON, 2012).

Todos os beneficios do método Pilates dependem apenas de exercicios
bem executados e fiéis aos seus principios. Mas ao se exercitar, muitas pessoas
nédo prestam atencéo suficiente no inicio de cada movimento (MARES et al., 2012).
O Pilates também atua intervindo em diversas patologias que beneficiam a
recuperagao e o tratamento.

Como se fosse um programa de exercicios em busca de um melhor
condicionamento fisico e mental, eles utilizam exercicios projetados para melhorar o
foco, equilibrio, flexibilidade, coordenacéo, relaxamento e muito mais.

Além disso, com o Pilates, todos 0os movimentos corporais podem ser
controlados conscientemente, resultando em melhor qualidade de vida para quem
tem ou ndo problemas fisicos. Para 0 método os exercicios para gestantes sao
realizados em diferentes posicdes e respeitam a mesma condic¢ao fisica, podendo
ser adaptados aos estagios inicial, intermediario e avancado (KROETZ; SANTOS,
2015).
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O método pilates proporciona muitos beneficios para a salde, alguns deles

Reduz a fadiga muscular, corrige a postura, melhora a capacidade
respiratoria, facilita no trabalho do sistema linfatico e a eliminag&o natural de toxinas,
melhora a coordenag&o motora, reduz o estresse e aumenta a concentragdo, alivia
as dores, estimula o sistema circulatério e a oxigenacdo do sangue, eleva a
autoestima, diminui o risco de luxacdes e de desgaste articular por dar maior
mobilidade as articulagdes, aumenta a resisténcia, a flexibilidade, o tbnus muscular e
a forga muscular, promove também o relaxamento e equilibrio mental (MGM, 2016).

Segundo Guimaraes (2014) com a pratica do Pilates, duas vezes por semana,
melhorara a homeostase dinamica do corpo, forca muscular e flexibilidade. Neste
método, usamos a cibernética, que significa controlar conscientemente todos os

movimentos musculares do corpo.

Figura 9: Melhoras obtidas com a pratica do Pilates.

Ombros mais
alinhados

Melhor
alinhamento
central

Fonte: PEREIRA, (2012).

Para as gestantes que ndo estdo familiarizadas com o método Pilates,
devem comecar a praticar a partir do 4° més, que € a 162 semana. Esse método
deve ser praticado com cuidado e delicadeza no inicio da gravidez, quando o risco
de aborto é alto (KROETZ; SANTOS, 2015).
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Para realizar o exercicio com seguranca, as gestantes precisam ser
instruidas quanto ao alinhamento corporal, que deve ser mantido em todos os
momentos para nao exacerbar a tendéncia natural de desalinhamento da gravidez
devido a frouxidéo ligamentar e ao excesso de peso. A sustentacdo de peso precisa
ser bem distribuida, caso contrario a articulacdo sacriliaca pode ficar
sobrecarregada, resultando em inflamacéo e dor (MACHADO et al., 2013).

Agora evidenciamos mais beneficios atribuidos as gestantes que praticam
exercicios de Pilates: sera sempre trabalhado a sua respiragdo, proporcionando
melhoramento postural, trazendo maiores sensacbes de calmaria, reduzindo o
cansago; evitardo as caimbras, diminuirdo os edemas; fortalecimento dos membros
superiores e inferiores, proporcionando uma boa qualidade de vida; fortalecimento
de toda a musculatura o que busca prepara a gestante para um possivel parto
normal (PEREIRA, 2012).

Figura 10: Exercicios utilizando instrumentos do Pilates.

Fonte: PEREIRA, (2012).

Portanto, a melhor forma de praticar os exercicios de Pilates é descalco, ou
usando meias com solado antiderrapante. O exercicio deve ser escolhido de acordo
com cada fase da gravidez. O final da tarde ou inicio da noite € o melhor horéario do
dia para se exercitar, pois 0s musculos se aquecem com as atividades do dia
(BURG, 2016).
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4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS DA PESQUISA

ApOs a leitura e analise dos achados, foi possivel realizar a revisdo dos dados
obtidos, conforme pode ser observado no quadro a seguir, que lista resumidamente
de forma pratica, o titulo do artigo, o autor, qual foi a intervencéo aplicada, e de que

forma, e finalizando com a conclusdo obtida com esse estudo.



Efectividad de um
programa de actividad
fisica mediante el
método Pilates e mel
embarazo y em el

proceso del parto

L )
RODRIGUES
DIAZ et al,
(2017).
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AUTORES/ANO INTERVENCAO APLICADA CONCLUSOES

Grupo intervencao: as gestantes foram
submetidas a um programa de exercicio
fisico de 8 semanas, usando o método
Pilates. A estrutura de cada sessao
consistia em: exercicios para melhorar a
postura, aguecimento, aeroébico,

tonificacdo e técnicas de relaxamento.

Os resultados do estudo indicam que,
gestantes que praticam um programa de
exercicios pelo método Pilates,
supervisionado por  um profissional
especialista, alcanca melhorias significativas
na condicdo fisica, como pressao arterial,
forca, flexibilidade, curvatura da coluna, bem
como parametros do parto, possibilitando
partos mais naturais, diminuindo chances de
episiotomias, analgesias e colaborando para

um menor peso do recém-nascido.



Efeitos do método

Pilates durante a
gestacdo na funcéo dos
musculos do assoalho
pélvico de primiparas:
estudo randomizado

controlado

Os beneficios do método
Pilates no fortalecimento
do assoalho pélvico no
periodo gestacional:

uma revisao bibliografica

Efeitos do Pilates
aplicado em uma
gestante no terceiro
trimestre gestacional:

estudo de caso

DIAS, 2017.

FERNANDES, K.

T. M
SANTOS,
(2016)

MIRANDA,
T.B.P,2016

Sh
R.N

Ocorreu no periodo entre a 14-16.2 a
32-34.2 semanas gestacionais, com
frequéncia semanal de 2 vezes e
duracéo de 60 minutos

supervisionados por duas
fisioterapeutas treinadas. Realizaram
exercicios leves e moderados,
segundo o0s principios do meétodo

Pilates.

Realizar uma revisdo bibliografica
acerca da tematica e mostrar as
vantagens e beneficios do Método
Pilates no fortalecimento do assoalho
pélvico na gestacao.

Andlise e uso do método Pilates para
da

lombopélvica e postural no terceiro

fortalecimento musculatura

trimestre de gestacéao.

33

O estudo demonstrou que a intervencao

fisioterapéutica, utilizando o método
Pilates, pode proporcionar 0 aumento da
contratilidade da musculatura do assoalho
pélvico, prevenindo disfungbes do
assoalho pélvico durante a gestacédo e até

mesmo apds o parto.

Concluiu-se que o método Pilates € uma
das formas de auxiliar as gestantes a
aumentar a consciéncia corporal, bem
como fortalecer, prevenir e tratar as

disfuncbes do assoalho pélvico.

Pode-se concluir que o Pilates é bastante

benéfico para as alteracdes

musculoesqueléticas  induzidas  pela

compensacao da gravidez.



Beneficios do Pilates nas | KROETZ, D.C;
alteracoes SANTOS, D, 2015.
musculoesqueléticas

decorrentes do periodo

gestacional.

A efichcia do método | SANTOS,

Tem como objetivo demonstrar a
importancia da aplicacdo e eficacia
da prética do método Pilates durante
a gravidez, analisar os distarbios
musculoesqueléticos que ocorrem
em gestantes e explicar as partes
benéficas da realizacdo do método.

Uma revisdo bibliografica para
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O comprovado método Pilates através
de seus principios, utilizado durante a
pratica, proporciona beneficios para a
gravidez, atua tanto nas alteracdes
musculoesqueléticas quanto em termos
de respiracdo, circulagdo, autoestima,
alinhamento postural, deve ser avaliado
com precisao, para que nao haja lordose
lombar, pois o0s exercicios sao
cuidadosamente desenhados através de
padrées respiratorios, que sao a
principal forma de ajudar no trabalho de
parto normal e manter os musculos do
assoalho pélvico fortes, o centro de
gravidade e a consciéncia corporal
também estdo mudando no terceiro
trimestre, ajudando a fortalecer as
extremidades superiores e inferiores,
auxiliando gestantes cuidam de seus
recém-nascidos, e tém ajuda na
recuperacéo do puerpério.

Além de melhorar a qualidade de vida



pilates na lombalgia em | T.F,2014

gestantes.
Pilates
reduce pain

women

workoutscan

inpregnant

OKTAVIANI,2018.

demonstrar a eficacia da abordagem
Pilates na lombalgia.

As gestantes do grupo controle
realizaram exercicios especificos da
gravidez para reduzir a dor uma vez

por semana durante 2 meses.
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das gestantes, o método Pilates

demonstrou reduzir a dor lombar.

Neste estudo, a analise constatou que
a reducgdo da dor foi significativamente
maior no grupo de gestantes que
seguiram o regime de treinamento de

Pilates
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As gestantes submetidas a intervencdo por meio dos exercicios do método
Pilates, demonstraram menor comprometimento funcional quando comparado ao
grupo controle, o que é visto como uma ferramenta relevante para melhorar a
gualidade de vida das gestantes em termos de queixas de mudancgas que ocorrem
durante a gravidez, especificamente, imagens de dor lombar severa, conforme relata
0 quadro dos resultados abaixo.

Dias (2017), ao analisar os dados obtidos em seu estudo, mostrou como o
método Pilates aumenta a for¢a de contracdo dos musculos do assoalho pélvico em
gestantes, ao mesmo tempo em que aumenta o tempo de contracdo e repeticoes
rapidas de contracfes uterinas, prevenindo possiveis disfun¢des durante a gravidez
e mesmo apods o parto, contribuindo positivamente para um parto vaginal
humanizado.

Por outro lado, Ferreira (2017) concluiu em seu artigo que ambas as
intervencdes, a fisioterapia tradicional e a pratica do método Pilates, foram capazes
de prevenir o agravamento da lombalgia em mulheres.

Oktaviani (2018) e Rodrigues Diaz et al. (2017) da mesma forma enfatizam
gue o meétodo é projetado para reduzir a dor, tanto recorrente devido as mudancas
gue o corpo passa durante a gravidez, quanto a dor das contracdes durante o
trabalho de parto. Segundo o autor Oktaviani (2018), a dor na gravidez pode ser
desencadeada por diversos fatores, incluindo a acdo da relaxina, que promove o
relaxamento dos ligamentos do assoalho pélvico e dos estabilizadores da coluna,

separando 0s musculos do alongamento e o préprio estresse emocional.
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CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os resultados encontrados, a pratica de Pilates durante a
gravidez apresenta potenciais beneficios tanto para a mde quanto para o feto,
devendo ser orientada por um fisioterapeuta para proporcionar as gestantes uma
melhor qualidade de vida sem aumentar o risco de lesdes, por complicacdes devido
a alteracbes fisioloégicas durante, e apds a gravidez. Pois tal atividade afeta a
flexibilidade, ajuda na postura corporal, previne ou alivia a dor lombar, previne
varizes, alivia a ansiedade, estimula a consciéncia corporal, melhora o sono,
autoestima, fortalece o assoalho pélvico, a musculatura do perineo e diversos
beneficios musculoesqueléticos, portanto praticando dentro das condicfes de cada
gestante.

Além disso, a fisioterapia € considerada muito eficaz, pois também pode
beneficiar as gestantes de acordo com suas necessidades com exercicios que se
adaptam ao desenvolvimento da gestacdo, eficaz nas alteracdes
musculoesqueléticas, cardiovasculares e respiratorias, sendo 0 mais encontrado em
estudos bibliograficos de artigos sobre postura e lombar, de coluna, incluindo
lombalgia.

E importante salientar a necessidade da compreensdo das alteracdes
causadas pela gravidez para que possam ser realizadas novas pesquisas que
contribuam para a pesquisa cientifica comprovando a acuracia de tratamentos que
podem auxiliar gestantes e mulheres.

Ainda sao escassos estudos demonstrando os beneficios dessa abordagem
em outras alteracbes da gravidez. Diante disso, sdo necessarios novos estudos
clinicos, experimentais e randomizados sobre esse tema, enfatizando o impacto da

pratica  desse método na qualidade de vida das  gestantes.
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Integrantes: Erika Elide Sobrinho - Integrante / Camila Stefany do Nascimento - Integrante
/ Ellen Neves Paulo Feitoza - Integrante / Graziela Matheus Pereira - Integrante / Lara
Carolina de Amorim Pereira - Integrante / Nayara Araujo Ferreira - Integrante / Patricia
Peres da Silva Araujo - Integrante / Jéssica Castro dos Santos - Coordenador / Aline
Raquel dos Santos Muniz Barbosa - Integrante / Amanda Giordani Trassi - Integrante /
Cintia de Oliveira Cardoso - Integrante / Estela D" avila da Mata Vieira - Integrante / Isaac
Nathanael Stumer Barbosa Bispo - Integrante / Maicon Franklin Ascari - Integrante /
Samira Redano Araujo Alves - Integrante / Simone Lima Procopio - Integrante / Tiffany
Conceicao dos Santos - Integrante / Viviane Rodrigues - Integrante.

FISIOTERAPIA NA SAUDE DO HOMEM

Descricdo: E fundamental a inclusdo dos homens nos programas de satide para que
promova, por meio de agoes de prevencao e promocao, a conscientizacdo sobre praticas
saudaveis de vida, fatores de risco associados, métodos de tratamento e reabilitacdo.
Deste modo este projeto tem por objetivo Apresentar sobre a importancia da prevencao,
manutengao e cuidados na satide do homem, associado com a atuagdo fisioterapéutica. As
buscas foram realizadas nas bases de dados das plataformas digitais: Google Académico,
SciELO, Pub Med. O mesmosera executado no centro universitario UNIFAEMA, com o
publico cadastrado no centro de convivéncia idade viva, desenvolvendo atividades
educativas sobre a satide do homem..

Situacao: Em andamento; Natureza: Extensao.

Alunos envolvidos: Graduacado: (18) / Mestrado profissional: (1) .

Integrantes: Erika Elide Sobrinho - Integrante / Camila Stefany do Nascimento - Integrante
/ Ellen Neves Paulo Feitoza - Integrante / Graziela Matheus Pereira - Integrante / Lara
Carolina de Amorim Pereira - Integrante / Nayara Aratjo Ferreira - Integrante / Patricia
Peres da Silva Araujo - Integrante / Jéssica Castro dos Santos - Coordenador / Aline
Raquel dos Santos Muniz Barbosa - Integrante / Amanda Giordani Trassi - Integrante /
Cintia de Oliveira Cardoso - Integrante / Estela D" avila da Mata Vieira - Integrante / Isaac
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Nathanael Stumer Barbosa Bispo - Integrante / Maicon Franklin Ascari - Integrante /
Simone Lima Procopio - Integrante / Tiffany Conceicdo dos Santos - Integrante / Viviane
Rodrigues - Integrante / Cristiane de Almeida Silva Nass - Integrante / Arine Marques da
Silva - Integrante.

Maneiras de Amenizar os Impactos Causados pelo Periodo da Seca

Descricao: O fogo na Amazonia brasileira é responsavel pela emissao de grandes
quantidades de gases de efeito estufa por varios processos distintos. Pesquisas indicam
que além do desmatamento, as queimadas podem trazer prejuizos como: reducao da
visibilidade, fechamento de aeroportos e escolas, aumento de acidentes de trafego,
destruicdo da biota pelo fogo, aumento na incidéncia de doencas, diminuicao da
produtividade, restricao das atividades de lazer e de trabalho, efeitos psicoldgicos e custos
econdmicos e causadora de doencas respiratorias. Deste modo, este projeto tem como
objetivo: descrever sobre a grande proporcao das queimadas e secas, e de como esse
crescimento acaba afetando a populacao, principalmente relacionados a questoes da
satde. As buscas foram realizadas nas bases de dados Sdientific Electronic Library Online
(Scielo), PubMed e Google Académico. O mesmo sera realizado e disponibilizado no site da
Faculdade de Educagao e Meio Ambiente ? FAEMA, onde os académicos de fisioterapia irdao
apresentar videos curtos educativos de no maximo 3 minutos, conscientizando de maneira
inteligente ao publico de todas as idades, os cuidados que devemos ter, diminuindo as
implicacoes da seca sobre a nossa satide..

Situagao: Concluido; Natureza: Extensao.

Alunos envolvidos: Graduacao: (16) / Mestrado profissional: (1) .

Integrantes: Erika Elide Sobrinho - Integrante / Camila Stefany do Nascimento - Integrante
/ Ellen Neves Paulo Feitoza - Integrante / Graziela Matheus Pereira - Integrante / Lara
Carolina de Amorim Pereira - Integrante / Nayara Araujo Ferreira - Integrante / Patricia
Peres da Silva Aratjo - Integrante / Jéssica Castro dos Santos - Coordenador / Aline
Raquel dos Santos Muniz Barbosa - Integrante / Amanda Giordani Trassi - Integrante /
Estela D" avila da Mata Vieira - Integrante / Isaac Nathanael Stumer Barbosa Bispo -
Integrante / Maicon Franklin Ascari - Integrante / Samira Redano Araujo Alves - Integrante
/ Simone Lima Procopio - Integrante / Tiffany Conceicao dos Santos - Integrante / Viviane
Rodrigues - Integrante.

Espanhol
Inglés
Portugués

Produgoes

Compreende Razoavelmente, Fala Pouco, Lé Razoavelmente, Escreve Pouco.
Compreende Pouco, Fala Pouco, Lé Pouco, Escreve Pouco.
Compreende Bem, Fala Bem, L& Bem, Escreve Bem.

Producao bibliografica

Eventos

Participacao em eventos, congressos, exposigoes e feiras

. ¥ AQUECE FISIO. 2022. (Seminario).

2. Neuroplasticidade na Reabilitagdo Motora. 2022. (Seminario).

3. | Simpdsio do Nucleo de Atencao Interdisciplinar em Doengas Cronicas.. 2021. (Simposio).
4. Arrecadacao Solidaria em Prol da Casa da Crianca Sao Francisco. 2021. (Outra).

5. || Semana Académica de Fisioterapia - FAEMA. 2020. (Simpdsio).

6. V ECAF - Perspectiva da fisioterapia inovadora..Perspectiva da fisioterapia inovadora.. 2020. (Seminario).
p 3 | Semana de Fisioterapia - FAEMA. 2019. (Simpésio).

8. IV ECAF - Encontro Cientifico dos Académicos de Fisioterapia. 2019. (Seminario).

9. || Aleita Fisio: Porque nada é mais natural que amamentar.. 2018. (Seminario).

i0. || Concurso de Quadrilhas da FAEMA. 2018. (Feira).

11. | Encontro de Recursos Mecanoterapicos em Saude e Reabilitagao. 2018. (Seminario).

12 Natal Faema: Faga uma crianca feliz. 2018. (Outra).
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ANEXO B- DECLARACAO DE PLAGIO

e B

Biblioteca

unifaema Jalio Bordignon
RELATORIO DE VERIFICAGAO DE PLAGIO

DISCENTE: Erika Elide Sobrinho
CURSO: Fisioterapia
DATA DE ANALISE: 17.10.2022

RESULTADO DA ANALISE
Estatisticas

Suspeitas na Interet: 1,34%
Percentual do texto com expressées localizadas na internet A\

Suspeitas confirmadas: 1,34%
Confirmada existéncia dos trechos suspeitos nos enderecos encontrados A\

Texto analisado: 92,38%
Percentual do texto efetivamente analisado (frases curtas, caracteres especiais, texto
quebrado ngo sdo analisados).

Sucesso da analise: 100%
Percentual das pesquisas com sucesso, indica a qualidade da analise, quanto maior,
melhor.
Analisado por Plagius - Detector de Plagio 2.8.3
segunda-feira, 17 de outubro de 2022 20:08

PARECER FINAL

Declaro para devidos fins, que o trabalho da discente ERIKA ELIDE SOBRINHO, n.
de matricula 32748, do curso de Fisioterapia, foi aprovado na verificacao de plagio,
com porcentagem conferida em 1,34%. Devendo a aluna fazer as corregcoes

necessarias.

(assinado eletronicamente)

HERTA MARIA DE ACUCENA DO N. SOEIRO
Bibliotecaria CRB 1114/11
Biblioteca Central Julio Bordignon
Centro Universitario Faema — UNIFAEMA

Assinado digitalmente por: Herta Maria
de A?ucena do Nascimento Soeiro
Razao: Faculdade de Educagao e Meio
Ambiente - FAEMA
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