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Resumo

A lombalgia gestacional € uma queixa muito frequente dentre as gestantes, de
origem multifatorial que se localiza na regido lombar, mas que também irradia para
0os membros inferiores. O método pilates agrega beneficios para a saude geral da
mulher melhorando o quadro de dor e resisténcia dos membros, utilizando o peso do
préprio corpo, na execucdo dos exercicios fisicos e alongamentos, sendo uma boa
opcdo no tratamento de dores e na promoc¢do de saude. Esse artigo teve como
objetivo informar o leitor as vantagens do pilates no tratamento da lombalgia
gestacional. Tratou-se de um estudo de revisao bibliografica, sendo utilizados as
bases de dados Google académico, PEDro e Scielo, incluindo artigos nos idiomas
portugués e inglés, publicados entre os anos 2001 e 2022. Ao final desta pesquisa
confirmou-se a importancia desta discussdo dadas as diversas descricbes aqui
produzidas e apesar de ja existirem uma grande quantidade de estudos relacionados
ao tratamento da lombalgia gestacional pelo método pilates, nota-se que ainda existe
uma necessidade de mais estudos atuais e referentes a alteracdo postural em
gravidas.
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Abstract

Gestational low back pain is a very frequent complaint among pregnant women, of
multifactorial origin that is located in the lumbar region, but which also radiates to the
lower limbs. The Pilates method adds benefits to the general health of women by
improving the pain and resistance of the limbs, using the weight of the body itself, in
the execution of physical exercises and stretching, being a good option in the
treatment of pain and in the promotion of health. This article aimed to inform the
reader about the advantages of Pilates in the treatment of gestational low back pain.
This was a bibliographic review study, using the Google Academic, PEDro and Scielo
databases, including articles in Portuguese and English, published between 2001 and
2022. At the end of this research, the importance of this discussion was confirmed.
given the various descriptions produced here and despite the fact that there are
already a large number of studies related to the treatment of gestational low back
pain using the Pilates method, it is noted that there is still a need for more current
studies regarding postural changes in pregnant women.

Keywords: Pilates; Gestational Low Back Pain; Pregnant; Postural chances.

1. Introducéao

A lombalgia gestacional € uma das principais queixas durante a gestagéo, o
gue torna consideravel discutir sobre esta patologia. Ela é considerada como um
sintoma de origem multifatorial, localizada na regi&o lombar, mas que pode irradiar
para os membros inferiores (GOMES ET AL., 2013, P. 114-7).

Segundo Santos (2016) a lombalgia é um sintoma de etiologia multifatorial e,
frequentemente, ndo decorre de doencas especificas, mas sim de um conjunto de

causas.
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De acordo com Mann et al. (2008), durante a gestacdo, podem ocorrer
mudancas no corpo da mulher e muitas vezes essas chegam a resultar desconforto
ou dor, podendo causar limitacdes durante a realizacdo de atividades do dia a dia,
além das profissionais.

O Método Pilates, de acordo com Gomes et al. (2021), é uma estratégia
benéfica para a saude geral das mulheres e pode melhorar os quadros de dor, a
resisténcia dos membros inferiores.

Esse método foi criado em meados de 1920, por Joseph Pilates, utilizando o
peso do proprio corpo da pessoa na execucdo de seus exercicios fisicos e
alongamentos (PEREIRA; SILVA; WATANABE, 1980).

Ao observar a data da criacdo do método e dos outros autores ja citados
acima, percebe-se que o pilates continua sendo utilizado, o que valida a importancia
da discusséo. Tanto que, em seus estudos, Oliveira et al. (2020) constata que o MP
(Método Pilates) parece ser uma excelente opcdo no tratamento de dores e na
promocao de saude e que embora seja consistente a relacdo entre Pilates e reducao
da dor, as investigacbes ainda sdo insuficientes para um parecer final sobre a
tematica.

Diante do exposto entende-se que € de grande relevancia discutir sobre o
beneficio do método pilates no tratamento da lombalgia gestacional e, portanto, a
questao norteadora desta pesquisa passa por entender quais sdo os beneficios do
método pilates no tratamento da lombalgia em mulheres gravidas.

Essa pesquisa procurou descrever sobre o tratamento da lombalgia em
gestantes utilizando o método pilates; com vistas a informar mulheres gravidas, que
sofrem de dor lombar quanto ao um tratamento ndo invasivo e de forma positiva.
Para alcancar esse objetivo foram estabelecidos quatro objetivos especificos: 1-
investigar sobre o historico do método pilates; 2- apresentar as alteracdes posturais
na gestante; 3-descrever sobre a condi¢cao da lombalgia e, por fim; 4- analisar sobre
o Pilates e seus beneficios para a gestante com lombalgia.

Para responder aos questionamentos supracitados, iniciou-se a
sistematizacdo da pesquisa. No processo de selecdo de literaturas, fez-se uma
busca nas bases de dados Google Académico, PEDro, Scielo com artigos a partir do

ano de 2001. Para limitacdo no processo de busca elencou-se 0s seguintes

LEIN 1 ”

descritores: “lombalgia” “lombalgia gestacional” “pilates em lombalgia gestacional’
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“pilates e lombalgia” “low back pain” “pilates in pregnant”, nos idiomas portugués e
inglés.

Os critérios utilizados para selecéo final das literaturas foram: incluir artigos
relacionados ao tema escolhido por meio de detalhamento metodoldgico
evidenciando a importancia da atuagdo do método pilates no tratamento de lombalgia
gestacional e excluir artigos publicados antes do ano de 2001 artigos néo
relacionados ao tema escolhido, estudos na lingua espanhola, estudos que abordam
outros tipos de tratamento ao contrario do Pilates.

Esta pesquisa, portanto, tera uma metodologia de natureza qualitativa, quanto

aos fins sera descritiva e quanto aos meios sera uma revisao bibliogréafica.

2. Revisao de literatura
2.1 Histérico do método Pilates

Joseph Pilates, nascido na Alemanha, desenvolveu no século 20 um método
de exercicios que objetivava desenvolver flexibilidade, equilibrio, consciéncia
corporal e forca. Ele se mudou para Nova lorque em 1923 e |4 montou seu primeiro
estudio. Os exercicios procuravam fortalecer os musculos posturais que auxiliavam
na estabilidade da coluna, dando suporte a mesma, ja que seu autor acreditava que
a partir do momento em que se tem um controle do centro, os movimentos das
extremidades sdo mais coordenados e tém menor probabilidade de causar lesdo ou
desequilibrio entre as forcas por ele geradas (JUNIOR; NOGUEIRA, 2019).

De acordo com Ribeiro et al. (2020), os exercicios que compdem o método
englobam contragdes isotonicas (concéntricas e excéntricas) e principalmente
isométricas com énfase no que de acordo com Joseph € o Power house ou (centro
de forca). Esse centro de forca € formado pelos musculos abdominais, gluteos e
paravertebrais lombares que séo responséaveis pela estabilizacéo estéatica e dindmica
do corpo. Sendo assim, durante o exercicio hd uma associacao entre a expiracao e
a contracao do diafragma, do transverso abdominal, do multifido, e dos musculos do
assoalho pélvico.

Para Da Silva et el. (2009), recomenda-se esse método para melhora da
flexibilidade, de definicdo corporal, e para aumento da saude. Atualmente ganhou

reconhecimento no tratamento de atletas de elite na reabilitacdo; também sendo
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utiizado no tratamento de desordens neurolégicas, dor crbnica, problemas
ortopédicos e lombalgia.

O método Pilates baseia-se no aumento da consciéncia corporal através da
respiracao e da postura, com exercicios de baixo impacto e poucas repeticoes. Neste
objetivo, a respiracédo tem seu ponto mais alto, porque por meio dele, permite que
uma pessoa controle a ansiedade e ajuda no autoconhecimento e na estabilidade
emocional, como aliado contra o estresse do dia a dia. (Arruda, 2010)

Ainda, de acordo com Arruda (2020), os principios do pilates sédo a respiragao,
onde se trabalha em todos os exercicios a renovacao e circulacao do ar e oxigenacao
do sangue; a concentragéo, trazendo equilibrio para o corpo e mente, formacédo do
pensamento em reflexo e pensamento; movimento ou fluidez, sendo realizados como
em uma danca com os exercicios ligados um ao outro em uma aula sem intervalos;
controle, contando com movimentos harmdnicos e suaves, sendo aplicados para um
recrutamento otimizado da musculatura desejada; preciséo, visando que todos 0s
exercicios do Pilates precisam ser realizados com um equilibrio, esmero e preciséo,
sem que haja gasto excessivo de energia ou exagero; e por fim, o powerhouse,
também conhecido como casa de for¢ca, que é composto pelos abdome, lombar,
quadril e gluteos, que sdo musculos que tem responsabilidade de sustentacédo da
coluna vertebral e dos 6rgaos internos, nessa area inicia a producao geral de energia
e dela é liberada para as extremidades do corpo fundamentada pela respiracdo a
qual é a base do fortalecimento da musculatura.

Com a explanacgéo acima, percebe-se a importancia do Pilates, que também
se da no periodo da gravidez, pois promove o bem-estar e a saude de mulheres e
bebés. A eficacia método, reduz a dor lombar e melhorando a postura em gestantes,
além de melhorar consciéncia corporal e aumento da motivacdo para praticar
atividade fisica. (Arruda, 2010)

2.2 Alteracdes posturais na gestacao

Segundo Arruda (2010), quando falamos em gravidez, a maioria das mulheres
lembra imediatamente alteragbes corporais, e algumas pessoas tém medos reais
sobre isso. As estrias no abdémen, seios caidos, as varizes nas pernas sdo um

grande medo para as mulheres em mudancas fisicas causam varias alteracfes
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psicoldgicas devido as limitacbes que esse periodo traz.

De acordo com Mann (2008), um dos principais motivos dessas alteracoes
na estatica e na dindmica do esqueleto da gestante € o Utero sempre em
crescimento. Sua localizacdo anteriorizada dentro da cavidade abdominal,
além das mudancas no peso e no tamanho das mamas, sado condi¢cées que
cooperam para o deslocamento do centro de gravidade da mulher para cima
e para frente, podendo intensificar a lordose lombar e oportunizar uma
anteversao pélvica.

O Ministério da Saude (2001) expde que a gestacdo ndo é uma patologia, nem
uma inatividade, mas sim uma fase de diversas modificacdes e entre elas as
alteracdes musculoesqueléticas. Sao adaptacdes anatbmicas que ocorrem durante
0S nove meses de gestacao que mudam o corpo da gestante. Na postura da mulher
gravida é assistido o mecanismo compensatério com aumento da curvatura da
coluna (lordose lombar) durante o desenvolvimento e crescimento do bebé no utero
materno (COSTA et al.,2021).

Para Costa et al. (2021), inicialmente deve-se levar em conta que a gestacao
causa alterac6es hemodinamicas. O estado cronico de acumulo de liguidos aumenta
gradualmente o gasto cardiaco, sobrecarregando o sistema cardiovascular e
predispondo ao aparecimento de inchaco e anemia dilucional. Por isso, os exercicios
nesse periodo precisam ser de leves a moderados e ajustados a condi¢do anterior
da mulher. Além disso, no decorrer das sessfes de Pilates, devem ser incluidos
exercicios que evoluam o retorno venoso, e diminuam o inchago que porventura
tenha surgido.

Enfatiza-se que as mudancas na anatomia relacionadas a variacdes
hormonais levam a mudancas no desempenho respiratério, causando alteragbes
restritivas e obstrutivas. A frequéncia respiratoria aumenta, e sensacdes de dispneia
sdo comuns. Como o método Pilates tem como um de seus principios a respiracao,
durante a gravidez deve-se trabalhar a respiracdo respeitando as limitacdes
fisiol6gicas individuais de cada uma (COSTA et al.,2021).

A postura da gestante é influenciada pela modificacdo no centro de
gravidade, com uma tendéncia ao deslocamento para a frente, devido ao

crescimento uterino abdominal e ao aumento ponderal das mamas. Para
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compensar, 0 corpo projeta-se para tras (lordose), o poligono de
sustentacdo amplia-se, os pés se distanciam e as espaduas se dirigem para
tras (BARACHO,2018, P.61).

Outra alteracdo comum, identificada durante a gestagéo, a qual convida a

um olhar especial € a lombalgia.

2.3 A condicao da lombalgia

A dor lombar é geralmente definida como desconforto axial ou parassagital na
regido lombar inferior, € essencialmente musculoesquelética e pode ser devida a
uma combinacdo de fatores mecanicos, circulatorios, hormonais e psicossociais
(CARVALHO et al., 2017).

Funcionalmente a lombar pode ser dividida em compartimento anterior, médio
e posterior; e cada compartimento constitui uma unidade mecéanica funcional. O
compartimento anterior é constituido pelos corpos vertebrais e pelo disco
intervertebral; é adaptado a absorcdo de choques e a suportar peso. O
compartimento médio é formado pelo canal raquidiano e pelos pediculos. O
compartimento posterior protege posteriormente 0s elementos neurais e é 0
responsavel pelo direcionamento das unidades funcionais nos movimentos de flexao
anterior e extenséo, flexdo lateral e rotagdo (IMAMURA; KAZIYAMA; IMAMURA,
2001).

A lombalgia na maioria dos casos é gerada pela acdo hormonal, que acarreta
alteracdes do esqueleto, como o relaxamento ligamentar generalizado, tornando as
articulagcdes da coluna lombar e do quadril menos estaveis e, assim, mais vulneraveis
ao estresse e a dor (MANN et al., 2008).

As lombalgias podem ser classificadas de acordo com a duragdo como
agudas gque apresentam inicio subito e duragéo inferior a 6 semanas. As subagudas
que apresenta duragdo de 6 a 12 semanas e as cronicas que apresenta duracao
superior a 12 semanas. Lombalgia recorrente € aquela que reaparece apos periodos
da acalmia. As lombalgias também podem ser classificadas como especificas e
inespecificas. As lombalgias inespecificas sdo aquelas em que a causa anatdmica
ou neurofisiolégica ndo é identificavel e as especificas sdo as resultantes de hérnias

discais, espondilolistese, estenose do canal raquidiano, instabilidade definida (mais
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de 4 a 5 mm no estudo radiologico dindmico de flexdo e extensdo), fraturas
vertebrais, tumores, infec¢cdes e doencas inflamatoérias da coluna lombar. Em menos
de 15% dos individuos a lombalgia é tipo especifica (IMAMURA; KAZIYAMA;
IMAMURA, 2001).

A lombalgia € uma queixa comum na gravidez e ja é algo esperado pelos
médicos, sendo considerada apenas mais um desconforto. Entretanto, ela
pode causar incapacidade motora, insénia, depressdo, que impedem a
gestante de levar uma vida normal (NOVAES, 2006).

Definido sobre a lombalgia, seré de suma importancia falar dos beneficios do
pilates nessa patologia que atinge as gravidas.

2.4 O Pilates e seus beneficios para o tratamento da lombalgia em gestantes

O método Pilates é considerado a técnica mais aceita dentre as gravidas,
devido a facilidade de adaptacdo ao método, melhorando a flexibilidade geral do
corpo, a forca muscular, a postura, a coordenacao da respiracdo. Além disso, os
beneficios notados néo se restringem apenas a mae, mas também para o bebé.

Ele envolve exercicios de fortalecimento e alongamento muscular praticados
em aparelhos especificos ou no chdo, contendo contragbes concéntricas,
excéntricas e, principalmente, isométricas. Essa modalidade abrange a contracdo
dos musculos multifidos e transverso abdominal, relacionados ao controle da
respiracdo, tendo foco principalmente no estimulo dos musculos flexores e
extensores da coluna, extensores e flexores de quadril e assoalho pélvico,
conhecidos como Power House; priorizando uma acao Unica e integrada no centro
de equilibrio das mulheres gravidas (COTA; METZKER, 2019).

Para Roma et al. (2020), o Método Pilates destaca-se dentre as modalidades
terapéuticas de baixa intensidade relatadas na literatura, principalmente pela base
de seus exercicios, encarados como seguros e que focalizam no trabalho da
musculatura estabilizadora da coluna lombar. Ele requisita a execugdo dos
movimentos com harmonia, empregando 0s principios basicos de equilibrio,
concentracao, precisao e respiracao.

Conforme Pereira et al. (2017), no Pilates o corpo se alinha, mantendo essa
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isometria da musculatura estética em organizacdo com os tecidos ao redor dos 0Ssos
e articulacdes, resultando em uma organizacdo biomecanica e o movimento
eficiente.

Visando uma pratica de exercicio segura para a gestante, faz-se necessério
orientar a gestante quanto ao alinhamento corporal e descarga de peso. O
alinhamento do corpo deve sempre ser conservado para nao reforcar a tendéncia
natural da gestacdo de desalinhamento provocado pela frouxiddo ligamentar e peso
excessivo. A descarga de peso precisa ser distribuida, do contrario a articulacao
sacro-iliaca poderd ser sobrecarregada, podendo gerar assim inflamacdo e dor.
Sendo assim, a meta de alcance do movimento eficiente, melhora da performance e
retorno para movimentos funcionais € o fundamento do trabalho do Método Pilates,
que no periodo de gestacdo visa promover a saude da mulher e consequentemente
do bebé (JUNIOR et al., 2014).

3.Consideracdes finais

Ao final confirmou-se a importancia desta discussdo dadas as diversas
descricdes aqui produzidas. Ao investigar sobre o histérico do método pilates
constatou-se que € um método que se mantém com exercicios de forcas isotbnicas
e isométricas causando fortalecimento do powerhouse do corpo humano; quanto as
alteracOes posturais na gestante, percebeu-se que essas sdo de fato, ocorridas pela
mudanca do centro de forca na gestante em que se altera para a acomodacao do
bebé e acaba causando um desconforto maior. ApGs as constatacdes de acordo com
a leitura incisiva das literaturas considerou-se que sao diversos os beneficios do
meétodo pilates para a lombalgia gestacional, como aqui se apresenta: favorecem a
consciéncia corporal, a respiracao, a postura, contribui para o controle da ansiedade,
auxilia no autoconhecimento e ajuda na estabilidade emocional, além de promover
salude e bem-estar tanto para a mulher quanto para o bebé.

Apesar de ja existirem uma grande quantidade de estudos relacionados ao
tratamento da lombalgia gestacional pelo método pilates, nota-se que ainda existe
uma necessidade de mais estudos atuais e referentes a alteracdo postural em
gravidas. Neste caso, sugere-se que pesquisas de natureza quantitativa sejam
desenvolvidas de modo que venham enriquecer com informacdes de levantamento

de dados, entrevistas a gestantes antes de praticar o pilates e depois da experiéncia
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com 0 mesmao.
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