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OS BENEFICIOS DO METODO PILATES NO PERIODO GESTACIONAL
THE BENEFITS OF THE PILATES METHOD IN THE GESTATIONAL
PERIOD

LELIA CRISTINA FULCO FRANCO?, RICARDO ROCHA MARTINS?

RESUMO

Introducdo: O Método Pilates foi criado por Joseph Hubertus Pilates no principio do
século XX. O método trabalha com seis principios baseados na contrologia:
centralizacdo, concentracdo, controle, precisdo, respiracdo e fluidez. Oferece varios
beneficios e é praticado por um publico bem distinto, incluindo as gestantes, pois sédo
realizados exercicios lentos e de baixa intensidade, conforme orientacbes médicas,
beneficiando mée e feto. Objetivo: Citar os beneficios do Método Pilates para a
gestante, indicando os melhores exercicios para cada fase da gestacdo. Métodos:
Estudo de revisao bibliografica e analise critica de trabalhos publicados. Revisdo de
literatura: O corpo da mulher na gestacdo passa por grandes mudancas anatdmicas e
fisiologicas, sendo necessarias para criar um ambiente perfeito para o desenvolvimento
e crescimento do feto. Com a readaptacdo do corpo a essas mudancas, ocorrem as
algias posturais. A préatica do Método Pilates proporciona varios beneficios no periodo
gestacional, amenizando as dores e desconfortos gerados pelas alteracdes. Ocorre a
melhora da circulacdo, expansibilidade da caixa toracica, melhora a consciéncia
corporal, proporciona maior relaxamento, aumenta a autoestima e confianca,
favorecendo a gestante um bem estar fisico e mental. O Método Pilates respeita as
particularidades de cada fase do periodo gestacional, dividindo as 40 semanas de
gestacdo em trés trimestres, adaptando e enfatizando os exercicios corretos para cada
trimestre. Consideracdes finais: O Pilates € uma técnica segura e recomendada para
o periodo gestacional, oferece um bem estar fisico e mental para gestante.

Descritores: Pilates. Gestante. Pilates para gestante. Beneficios do pilates em
gestante. Pilates no periodo gestacional.

ABSTRACT

Introduction: The Pilates Method was created by Joseph Hubertus Pilates in the early
twentieth century. The method works with six principles based on contrology:
centralization, concentration, control, precision, breathing and fluidity. It offers several
benefits and is practiced by a very different audience, including pregnant women,
because slow and low intensity exercises are performed, according to medical
guidelines, benefiting mother and fetus. Objective: To mention the benefits of the
Pilates Method for pregnant women, indicating the best exercises for each phase of
pregnancy. Methods: Study of bibliographic review and critical analysis of published.
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works. Literature review: The women body during pregnancy undergoes major
anatomical and physiological changes, being necessary to create a perfect environment
for the development and growth of the fetus. With the readaptation of the body to these
changes, postural pains can occur. The practice of the Pilates Method provides several
benefits in the gestational period, softening the pain and discomfort generated by the
changes. It occurs to improve circulation, expandability of the thoracic cavity, improves
body consciousness, provides greater relaxation, increases self-esteem and
confidence, favoring pregnant women a physical and mental well-being. The Pilates
Method respects the particularities of each phase of the gestational period, dividing the
40 weeks of gestation into three trimesters, adapting and emphasizing the correct
exercises for each trimester. Final considerations: Pilates is a safe and recommended
technique for the gestational period, it offers a physical and mental well-being for
pregnant women.

Keywords: Pilates. Pregnant. Pilates for pregnant women. Benefits of pilates in
pregnant women. Pilates in the gestational period.

INTRODUCAO

O método Pilates foi criado por Joseph Hubertus Pilates no principio do século
XX. Nasceu em 1883 na Alemanha. Durante sua infancia Joseph Pilates sofria de
raquitismo, asma e febre reumatica. Com isso, na sua juventude se dedicou a estudos
de movimentos dos animais, anatomia, fisiologia, yoga, com o objetivo de alcancar um
corpo forte e saudavel. Mudou para Inglaterra em 1912 onde trabalhou como lutador de
boxe, mas devido sua nacionalidade foi preso durante a Primeira Guerra Mundial,
ficando confinado em um campo de concentracao, la se tornou enfermeiro no intuito de
ajudar os que estavam acamados, e para fortalecer a musculatura desses pacientes
mesmo ainda quando estavam imoveis no leito, utilizava as molas das proprias camas
hospitalares, influenciando assim o desenvolvimento dos aparelhos de seu método.*?

As caracteristicas do Método Pilates s&o: concentracdo e propriocepc¢ao,
estabilizacao de tronco, movimentos fluidos e lentos, respiragao, preciséo, alinhamento
corporal. A pratica de Pilates desenvolve consciéncia corporal com exercicios de forca
e flexibilidade. Os exercicios podem ser realizados tanto no solo quanto em aparelhos
especializados que vai desde um nivel de baixa intensidade, moderada a alta
intensidade. A pratica do Método Pilates oferece varios beneficios: melhora do
equilibrio, aumento de forca muscular, melhora da flexibilidade, aumento da amplitude
de movimento, correcdo postural, melhora circulacdo e alivio de dores, podendo ser
praticado por um publico distinto, desde a reabilitacdo, até a busca de uma melhor
gualidade de vida. Neste publico de praticantes de Pilates, pode-se incluir as

gestantes.™ 3



Durante muito tempo as mulheres ndo praticavam atividade fisica durante o
periodo gestacional, por pensar que pudesse ser prejudicial a sua saude e do feto. A
gestante sofre varias alteragcdes tanto morfoldgicas quanto fisiolégicas, podendo
interferir na sua qualidade de vida, e por vezes permanecer no periodo pés-parto.
Essas vérias adaptacdes que ocorrem no organismo da mulher durante a gestacao,
contribuem para o aparecimento frequénte de dores e desconfortos no sistema
musculoesquelético. Entretanto, exercicios com orientacdo e de baixa intensidade nao
trazem riscos para a gestante e o feto,e sdo recomendados no periodo gestacional. O
Pilates ajuda na manutencédo da postura da coluna promovendo uma mecanica mais
efetiva ao longo da gravidez, diminuindo e aliviando as dores causadas pelas
alteracdes. As gravidas saudaveis devem ser encorajadas a realizar exercicios fisicos
durante a gestacao.>°

A prética do Pilates é muito benéfica para a gestante, por proporcionar uma
boa qualidade de vida, para aliviar os desconfortos fisicos devido as alteracdes
posturais, melhorando a circulacdo sanguinea, regularizando a respiracao, aumentando
a flexibilidade e fortalecendo toda musculatura corporal, dentre elas os musculos do
assoalho pélvico, que pode contribuir para o parto normal.?* 2,

O presente estudo teve como objetivo citar os beneficios do tratamento através
do Pilates para a gestante e elucidar os melhores exercicios para cada fase da

gestacao.
METODOS

Esta pesquisa foi um estudo de revisdo bibliografica e andlise critica de
trabalhos pesquisados eletronicamente por meio do banco de dados Scientific
Electronic Library (Scielo), Google académico, livros, revistas e dissertagbes. Seréo
selecionados trabalhos da literatura médica inglesa e portuguesa, publicados no
periodo de 2005 a 2020.

Foram utilizados para a pesquisa 0s seguintes descritores: Pilates, Gestante,
Pilates para gestante, Beneficios do Pilates em gestantes, Pilates no periodo

gestacional.



REVISAO DE LITERATURA

No periodo gestacional ocorrem diversas mudancas anatémicas e fisiologicas
no corpo da mulher, sendo estas responsaveis por criar um ambiente perfeito para o
desenvolvimento e crescimento do feto.”

Mudangas como o deslocamento do centro de gravidade para frente devido ao
aumento do abdémen e das mamas leva a alteragGes de postura, tais como diminuigéo
do arco plantar, hiperextensdo dos joelhos e anteverséo pélvica. Essa readaptacdo do
corpo as mudancas posturais gera uma acentuacao da lordose lombar e consequente
tensdo da musculatura paravertebral, provocando o aparecimento de algias posturais
como as lombalgias. Essas alteracbes sdo influenciadas também pela acdo dos
horménios progesterona, estrégeno, cortisol e principalmente relaxina, que €
responsavel pela frouxiddo ligamentar durante a gravidez, o que permite que a sinfise
pubica e a articulacdo sacro-iliaca tornem-se mais flexiveis para a passagem do feto,
porém levando & reducéo da estabilidade pélvica.®®

Com o feto dentro da cavidade abdominal, ocorre um aumento de pressao
nesta cavidade. Devido a isso, outras dificuldades aparecem como déficit respiratério
ocasionado pela pouca movimentacdo do diafragma. Além disso, ocorre uma
dificuldade na digest&o, uma vez que o esdfago passa por dentro deste diafragma.*?

Na gravidez ocorrem adaptacdes no sistema cardiovascular, pois o trabalho
cardiaco aumenta cerca de 40% e um dos fatores que contribuem é o aumento da
volemia, que tem como objetivo suprir a demanda do Utero hipervascularizado e
proteger a mae da perda sanguinea no momento do parto, além de ser necessario para
hidratacdo adequada dos tecidos do feto e da mae. Ha um aumento do débito cardiaco
gue provocard maior bombeamento de sangue para os seguintes 6rgdos: Utero,
placenta, rins, pele, glandulas mamarias, intestinos e outros 6rgaos. Resultando em um
aumento de dez a quinze batimentos por minuto da frequéncia cardiaca durante a
gestacao. 2+#

Durante o periodo gestacional, a gestante acumula um excesso de 8,5 litros de
agua. Ha uma dificuldade no retorno venoso de membros inferiores para o coragao,
devido a pressédo exercida pelo utero sobre os vasos sanguineos pélvicos gerando
alteracdes no sistema circulatorio. Na maioria dos casos essas alteracbes surgem no
terceiro trimestre da gravidez (28 a 40/41 semanas) causando edema depressivel de
tornozelo em aproximadamente 40 a 50% das gestantes. Essas mudancgas interferem



na qualidade de vida da gestante, como incapacidade motora, ma qualidade no sono,
fadiga, problemas psicolégicos, ansiedade e diminuicdo no desempenho de atividades.
7,23

Para que o desconforto ocorrido com essas alteracbfes seja amenizado
favorecendo a gestante um bem estar fisico e mental, o Método Pilates é indicado
nesse periodo gestacional, por proporcionar varios beneficios durante a gravidez e
durante o parto. Ocorre a melhora da circulacdo, expansibilidade da caixa toracica,
diminui a frequéncia respiratoria, atua melhorando o condicionamento fisico e mental,
melhora a consciéncia corporal, proporciona maior relaxamento, alivia as dores,
aumenta a autoestima e confianca.****

O Método Pilates trabalha com seis principios basicos de controle do corpo
baseado na Contrologia: centralizacdo, concentracdo, controle, precisdo, respiracao e

fluidez.t1?

Alteracdo no Sistema Respiratdorio no periodo gestacional

A alteracdo no sistema respiratdério na gestacdo ocorre pelo deslocamento
superior do diafragma devido ao aumento de presséo intra-abdominal, e percebe-se
uma correlagdo positiva entre o crescimento uterino e as dificuldades apresentadas
pelas gestantes, sobretudo no terceiro trimestre. Nessa fase a expansdo do Utero
impede a descida total do diafragma durante a inspiracdo, a excursao respiratoria fica
limitada nas bases dos pulmdes e torna se mais ativa no apice e na regido medial, o
que aumenta ainda mais a dificuldade de respirar no final da gravidez. Perto do parto,

este musculo pode elevar-se até quatro centimetros ou mais.*>*32°

Um dos principios fundamentais do Método Pilates é a respiracdo, que tem
como objetivo utilizar a musculatura toracica, cardiaca e do diafragma, assim ocorrendo
uma melhor expansibilidade toracica, proporcionando maior oxigenacao tanto para o
feto quanto para a gestante, além de ser um fator contribuinte para diminuir o estresse
e a ansiedade. Tem que existir uma sincronia entre o ciclo respiratério e acdo muscular
durante a execucdo dos exercicios, pois segundo Joseph Pilates para se obter
qualquer beneficio com 0 método a pessoa necessita aprender a respirar corretamente
ao realizar a completa inalacéo e exalacéo de ar, inspirando pelo nariz de forma o mais
natural possivel no preparo para a realizacdo do exercicio e expirando pela boca

durante a execugédo de maior esforgo dos movimentos.***°



Lombalgia gestacional

A dor lombar é uma das queixas mais comuns entre as gravidas. Cerca de 50%
das gestantes manifestam algum tipo de dor lombar em algum momento do periodo
gestacional ou durante o puerpério. As adaptacdes biomecanicas atuam principalmente
sobre a coluna associadas a um conjunto de mudancas que ocorrem no organismo da
gestante, como: curvas fisiolégicas acentuadas pelo aumento dos seios, do Utero
gravidico, ganho de peso, aumento da circunferéncia abdominal, maior inclinagéo
anterior da pelve, maior instabilidade articular e 0 aumento do estresse mecanico sobre

os musculos da coluna e do quadril. 42°

No periodo gestacional € observada a diminuicio da mobilidade da
musculatura paravertebral, por sofrer maior demanda decorrente das alteracdes,
tornando-se importante a realizacdo de alongamentos de cadeia posterior, pois esses
musculos sao responsaveis pela estabilizacdo da coluna. Os exercicios de Pilates séo
realizados com uma combinacdo de forca e flexibilidade para obter um equilibrio
muscular, proporcionando um relaxamento e a suspensao da tensdo muscular,
resultando em alivio da dor lombar.3!%2

O principio de centralizagdo, conhecido também como “casa de forgca” ou
“Power House” (ou centro de forca) é fundamental no Método Pilates. O centro de forca
€ composto pelos musculos paravertebral lombar, assoalho pélvico e abdominais,
sendo o transverso do abdémen o mais solicitado durante a realizacdo dos exercicios.
O transverso do abddémen favorece uma maior estabilizacdo lombo pélvica e um
aumento da forca da musculatura perineal, sendo muito benéfico para a gestante, pois
sua parede abdominal sofre estiramentos em todas as direcfes durante a gestacao.
Além disso, reduz a estabilidade lombar e pélvica, o reto abdominal e os gluteos séo
predispostos a ficar enfraquecidos e alongados excessivamente. A funcdo do CORE
(centro, nucleo) é estabilizar a coluna e a pelve durante os movimentos, manter um
adequado alinhamento da coluna, e localizar o nosso centro de gravidade, melhorando
a postura, assim minimizando compensacdes e diminuindo as dores na coluna. A
técnica do Método Pilates diminui os efeitos das mudancas hormonais e fisiolégicas
ocorridas no periodo gestacional. A ativacdo e o fortalecimento da musculatura
postural, principalmente o transverso do abdémen, tém papel essencial na manutencao

da postura e conforto corporal durante os nove meses de gestacdo. 3° 1416
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Incontinéncia Urinaria na gestacéao

Durante a gestacdo pelo menos 50% das mulheres apresentam episodios de
perda urinaria. Este episodio € decorrente da elevacédo e tensdo aumentada do Utero
gravidico sobre a bexiga, promovendo falha do relaxamento da uretra durante as
tentativas de miccédo, reduzindo de forma significativa a capacidade vesical, podendo
afetar negativamente a qualidade de vida das gestantes. Sintomas séo gerados devido
as disfungbes do assoalho pélvico, como: aumento da frequéncia urinaria, urgéncia em
urinar e incontinéncia urinaria de esforco definido como a queixa de perda involuntaria
de urina aos esforcos como espirro ou tosse.>’ 2934

Um dos fatores para incontinéncia urinaria e outros sintomas relacionados a
musculatura perineal durante o periodo gestacional é o fato da musculatura do
assoalho pélvico estar com funcéo alterada. Durante esse periodo a musculatura do
assoalho pélvico precisa e deve ser treinada para melhor percepcao e consciéncia da
gestante, sustentacdo dos oOrgaos pélvicos, desempenho da resisténcia a pressoées
intra-abdominais, evitando disfun¢des urinarias. Dessa forma, o Pilates proporciona o
fortalecimento dessa musculatura, com maior exigéncia no principio da centralizacao,
com a contragdo voluntaria dos musculos do “Power House”, podendo ser realizados
exercicios funcionais de treinamento para essa musculatura utilizando a bola suica. 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 e a forca
muscular principalmente de musculos que, pelas alteracdes biomecéanicas na gestacao,

se tornam mais encurtados como iliopsoas e quadrado lombar.?> 1617

Diastase Abdominal

Outra alteracdo que pode ocorrer na parede abdominal no periodo em que o
feto esta crescendo no organismo da gestante € um estiramento na musculatura, um
afastamento do musculo reto abdominal, quadro denominado como diastase do
musculo reto abdominal (DMRA), pode ser verificada no segundo trimestre de gestagéo
(14 a 27 semanas). *°

Alguns fatores podem estimular a DRMA, como obesidade, flacidez da
musculatura abdominal, pelve estreita dentre outros. Para avaliar a musculatura do
abdome e para diagnéstico de DMRA na mulher no periodo gestacional e no pés-parto,

a paciente deve estar em posicao de decubito dorsal com joelhos fletidos a 90 graus,
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com o0s pés apoiados e bragos estendidos ao longo do corpo.O profissional coloca os
dedos abaixo do umbigo da paciente na linha alba e solicita que ela realize uma flexao
de tronco, avaliando a separacdo da musculatura. Pode ser utilizado para mensuracao
um aparelho chamado paquimetro. *°

E considerada DMRA fisiolégica a separacdo da musculatura até trés
centimetros, aproximadamente dois dedos. Em algumas gestantes é possivel perceber
essa separacdo com nitidez, podendo chegar até dez centimetros, o que gera
problemas durante o parto, pois algumas funcdes da parede anterolateral do abdome
sdo anuladas, e no pés-parto pode gerar desconfortos e dores. %33

Realizando os exercicios do Pilates de forma correta durante a gestacédo, esta
diastase pode ser prevenida, através de fortalecimentos da musculatura abdominal,
exercitando o CORE. O fortalecimento da musculatura abdominal é necessario para
evitar, minimizar e tratar a DMRA. O Pilates é a técnica ideal para trabalhar a ativacédo
da musculatura profunda do abdémen durante a gravidez, e no pés-parto trabalhando a
ativacdo das funcdes de sustentacdo da musculatura do abdémen. Em mulheres que
apresentam diastase durante e ap0s a gestacao deve-se evitar exercicios de flexdo do
tronco, ja que ndo ha mais apoio suficiente para as visceras abdominais e para o utero.
Com a prética de Pilates serdo executados exercicios que podem ser realizados com o

diagnéstico da diastase, trabalhando com exercicios de ativacéo do Power House. %33

Alteracdo na marcha no periodo gestacional

E possivel observar no periodo gestacional uma mudanca na marcha, uma das
principais habilidades do ser humano, que é um ato motor automatizado. A marcha na
gestacao recebe o nome de marcha anserina, onde 0s passos se tornam mais curtos e
oscilantes, ocorre a diminuicdo do arco plantar, a base fica alargada, conferindo
caracteristica a movimentagdo. Uma boa marcha e um bom equilibrio sé&o
indispensaveis, para evitar dores, limitagdes de movimentos e as quedas que séo
responsaveis por seérios problemas de saude que representam 17-39% dos traumas
maternos.>*

O Pilates auxilia na melhora da marcha, com exercicios que trabalhem
equilibrio, controle e concentragdo, com a proposta de reorganizar o centro de forga.
Durante a realizacdo dos exercicios 0 sistema nervoso central manda os impulsos
nervosos para 0os musculos sendo a concentracdo, a precisdo e a fluidez muito

importantes, pois corpo e mente irdo trabalhar juntos e assim, as compensagdes serao
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diminuidas alcangando uma postura correta sem desconfortos, melhorando a marcha e

o equilibrio. ¥

Diabetes Gestacional

Durante a gestacdo ocorrem alteracdes metabdlicas principalmente entre a 242
e 282 semanas, quando a placenta comeca a produzir maior quantidades de
hormonios, e essas alteracdes exigem maior desempenho do pancreas endocrino para
suprir as necessidades da gestante e do feto, podendo causar uma intolerancia a
glicose levando a uma Diabetes Gestacional (DG), sendo um fator de risco para a mae
e para o feto.®®

A diabetes ndo controlada € uma contraindicacao relativa a pratica de exercicio
durante a gestacdo, porém a gestante com DG controlada e com autorizacdo do
obstetra deve realizar exercicios de baixa intensidade que séo eficazes para o controle
de niveis glicémicos. O Pilates é a técnica ideal para essa alteracdo, por realizar
exercicios de intensidade adequada, lentos, controlados e sempre com a supervisao e

auxilio do profissional. %2

Hipertensao Arterial na gestagcéo

Referente as alteracbes metabdlicas que ocorrem na gestacao, a hipertensao
arterial € a complicacao clinica mais comum nesse periodo, que surge a partir da 202
semana de gestacéao, resultando em maior causa de morte e internacdo em unidade de
terapia intensiva. Quando a pressao sistélica € igual ou maior que 140mmhg e a
diastélica maior ou igual que 90 mmHg a gestante é diagnosticada temporariamente
hipertensa. Esse diagnostico € alterado para pré- eclampsia quando ocorre a presenca
de proteindria. °

A paciente com a hipertensdo controlada e com a autorizacao do obstetra pode
realizar exercicios fisicos supervisionados, desde que sejam lentos associados com
trabalho de respiracéo. A pratica do Pilates ira beneficiar para reducdo do estresse e
ansiedade, e dentre 0s exercicios que serdo realizados ocorrera a ativagdo da
musculatura posterior da perna (triceps sural) reduzindo a presenca de edema que sao
intensificados com o quadro de hipertensdo. Os cuidados devem ser redobrados com
essa paciente, aferindo a pressao dessa gestante no inicio e no final das aulas, evitar a
apneia durante os exercicios e evitar exercicios que utilizem muitos grupos musculares

ao mesmo tempo. °®
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A pré-eclampsia é contra-indicacdo absoluta a pratica de exercicios fisicos.
Porém a pratica regular de exercicios fisicos antes e no inicio da gestacdo diminui o
risco de pré-eclampsia, sendo que mulheres ativas antes da gestacdo tem 44% a
menos de chance de desenvolver pré-eclampsia e as gestantes que iniciam uma
atividade no inicio da gestacdo, tem 23% amenos de chance de manifestar pré-

eclampsia. ®®
Método Pilates aplicado em cada trimestre da gestacéao

O periodo gestacional é de 40 semanas, cada fase desse periodo merece
atencao as suas particularidades. A gestacdo € dividida em trés trimestres: 1° trimestre
de 1 a 13 semanas; 2° trimestre de 14 a 27 semanas; 3° trimestre de 28 a 40/41
semanas. A préatica do Método Pilates é segura para a gestante, pois 0s exercicios sao
adaptados para cada trimestre de forma segura. Para praticar o Pilates a gestante deve
estar com seu pré-natal em dia com auséncia de risco gestacional e com autorizacdo
do seu médico obstetra. >®*

Os médicos frequentemente autorizam as gestantes a iniciar a préatica de
atividade fisica ap6s a 162 semana de gestacdo (2° trimestre), devido ao fato do 1°
trimestre ser uma fase delicada, onde pode ocorrer abortos espontaneos, mal estar,
nauseas, vomitos, indisposicdo sonoléncia devido as alteracbes hormonais. As
gestantes que ja praticavam atividade fisica antes da gestacdo os médicos autorizam
continuar inclusive no primeiro trimestre, porém adaptando a frequéncia e a intensidade
dos exercicios. >®*

O Pilates pode ser praticado pela gestante de duas a trés vezes por semana,
com duracdo de 45 minutos cada sessdo, e cada exercicio com uma série de 20
repeticbes. Nas primeiras aulas com a gestante devem ser enfatizadas a importancia
dos principios, iniciando pelo treino da respiracéao e a ativacao correta do Power House
essencial para todos os exercicios. Os exercicios vao ser realizados no solo, podendo
ser associados com uso de bolas e halteres, e nos aparelhos que proporcionam mais
estabilidade para o corpo. Todos os exercicios devem ser supervisionados e com
acompanhamento do profissional, sempre com os devidos cuidados e adaptacgbes, e

respeitando a individualidade de cada gestante.®*
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Pilates no primeiro trimestre de gestacao

No primeiro trimestre a pratica do Pilates normalmente vai ser realizada por
gestantes que ja praticavam exercicios fisicos antes da gestacdo e que tiveram
autorizacdo do meédico obstetra para continuar praticando. Nessa fase devem ser
realizados exercicios com pouca carga e com maior numero de repeticdes, realizar
exercicios bem distribuidos. Os alongamentos serdo realizados como aquecimento e
na finalizagdo das aulas. Os exercicios de fortalecimento serdo enfatizados na
musculatura estabilizadora do tronco e da pelve, com contracdes sustentadas e rapidas
da musculatura do assoalho pélvico, sempre com atencdo para evitar manobra de

Valsalva durante os exercicios. >°

Pilates no segundo trimestre de gestacao

No segundo trimestre é a fase que a gestante se encontra mais disposta. As
que nao praticavam atividade fisica antes da gestacdo nesse momento sédo autorizadas
a iniciar a pratica do Pilates. Nas gestantes que estdo iniciando a pratica de Pilates é
importante focar na consciéncia corporal trabalhando os principios e em seguida iniciar
com exercicios leves. *>°

Nessa fase é importante priorizar o fortalecimento dos musculos paravertebrais
lombares de forma isolada, reforcar os exercicios para a musculatura do transverso do
abdébmen e a musculatura do assoalho pélvico agora deve ser trabalhada em uma
dinamica de exercicios para outras partes do corpo. E importante dar atencédo nas
compensacdes da lordose durante os exercicios, evitando-as. >°

A partir da vigésima semana deve ser evitado o decubito dorsal por tempo
prolongado, € importante o uso de uma cunha para elevar o tronco durante os
exercicios para diminuir a compressao da veia cava, sendo que esta é a responsavel
pela nutricdo e oxigenagao do feto. Os alongamentos apesar de serem recomendados
nesse periodo, ndo podem ser excessivos, e devem ter alguns cuidados, devido ao
pico elevado de relaxina que causa a hiperfrouxidao ligamentar podendo ocorrer o

rompimento de fibras gerando dor. &
Pilates no terceiro trimestre de gestacao

No terceiro trimestre a gestante apresenta um aumento de peso e volume, é

natural que tendem a diminuir a intensidade dos exercicios, mas os fortalecimentos e
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alongamentos que estavam sendo realizados nos outros trimestres devem continuar. O
fortalecimento do glateo é importante em todas as fases, por ser um estabilizador
pélvico e deve ser bem trabalhado. Nessa fase deve aumentar os exercicios de
fortalecimento dos membros superiores com a finalidade de preparar a futura maméae
para os cuidados com o bebé. >°

E importante enfatizar os exercicios respiratorios nessa fase, devido ao
aumento da barriga (do utero), o diafragma esta sendo empurrado para cima causando
maior esforco respiratorio. Importante nessa fase priorizar as mobilizacdes pélvicas
estimulando o relaxamento do assoalho pélvico preparando para o parto normal. >°

Em todas as fases da gestacdo € importante ter os devidos cuidados evitando
guedas, escorregdes, dar atencdo ao planejamento dos exercicios, evitando assim
mudancas excessivas de decubito, e sempre orientar a paciente para que essas
mudancas sejam de forma lenta. As gestantes devem ser bem orientadas para
interromper a pratica do exercicio a quaisquer sinais ou sintomas de alerta como, perda
de liquido ou sangue, dor no abdémen ou peito, edemas repentinos na face, méaos e
pés, sensacdo de falta de ar,reducdo dos movimentos do feto, tontura e contracdes

uterinas. ®
CONSIDERACOES FINAIS

O periodo gestacional € um momento por vezes muito esperado e sonhado por
algumas mulheres, merece ser bem tranquilo para que ela possa aproveitar cada
momento. A pratica do Método Pilates é segura e recomendada no periodo
gestacional, pois se adapta em cada trimestre da gestacdo, realiza exercicios
combativeis com as mudancas que ocorrem em cada fase, respeitando a
individualidade de cada gestante.

O Método Pilates é a técnica ideal para essa fase da mulher, oferece varios
beneficios através de seus principios, promovendo alivio de dores e desconfortos,
prepara 0 corpo para o parto normal, promove uma rapida recuperacdo apés o
nascimento do bebé, além de proporcionar um bem estar diminuindo ansiedade, pois

trabalha corpo e mente associados .
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