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RESUMO

A lombalgia ou dor lombar é comumente definida como dor ou desconforto localizado
na area do aspecto posterior do corpo, desde a margem inferior da décima segunda
costela até as pregas gluteas inferiores, com ou sem dor referida um ou ambos os
membros inferiores. Durante a gravidez muitas mulheres sofrem com esse tipo de dor,
mediante a essas queixas achamos no método pilates a solucéo para que tivessem
uma gestacdo tranquila, melhorando ndo somente a lombalgia, mas também a
qualidade de vida, fortalecendo o assoalho pélvico, a postura, respiracdo e
consequentemente o trabalho de parto, podendo trazer uma melhora global.

Palavras Chaves: Lombalgia, periodo gestacional, método pilates, qualidade de vida,

saude da mulher.

ABSTRACT

Low back pain or lower back pain is commonly defined as pain or discomfort located
in the area of the posterior aspect of the body, from the inferior margin of the twelfth
rib to the lower gluteal folds, with or without pain in one or both lower limbs. During
pregnancy, many women suffer from this type of pain, facing those complaints, we
found the pilates method the solution to have a peaceful pregnancy, improving not only
low back pain, but also the quality of life, strengthening the pelvic floor, posture,

breathing and consequently in labor, which can bring an overall improvement.

Key Words: Low back pain, gestational term, Pilates method, quality of life, women's
health.
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1. INTRODUGAO

Os beneficios do Pilates para as gestantes sdo diversos, pois o0 Método ajuda
em todas as fases da gestacdo. E mais importante, as aulas nessa modalidade sao
adaptadas para a individualidade de cada aluna. Os exercicios sdo executados de
maneira controlada e visando os cuidados e 0 que precisa ser beneficiado em cada
um dos trimestres da gestacdo. Ou seja, para cada fase ha adaptacdo de movimentos,
sendo realizados de forma lenta e controlada para atender as necessidades de cada
futura mamae.

Ao iniciar uma gestacédo, € importante a mulher estar ciente que seu corpo ira
sofrer diversas mudancas. E na maioria das vezes, é dificil o corpo estar preparado
para suportar essas mudancgas que irdo acontecer em um curto espaco de tempo, em
média 42 semanas. Por esse motivo, € necessario que se prepare o corpo da melhor
forma possivel. E o Pilates vem com uma 6tima opcéo para ajudar nessa preparacao.

O Método fortalece a musculatura, melhora a consciéncia corporal e ajuda no
controle emocional. O que ajuda a amenizar os efeitos negativos durante a gestacao.
Vale lembrar que a pratica do Método, nédo significa que ela ndo sofrera mudancas e
sintomas caracteristicos da gravidez, porém podemos afirmar que sera de maneira
bem mais suave e saudavel.

O ideal é que a mulher ja esteja praticando alguma atividade fisica antes da
gravidez. Pois assim sempre ira se manter disposta, saudavel, com musculatura forte,
prevenida de possiveis patologias e com o0 corpo muito mais preparado
para a gestacdo. Porém com a rotina atual da maioria das mulheres, o tempo é
escasso e fica dificil equilibrar a vida saudavel. Mas as vezes o fato de se tornar
gestante € ponto de partida para iniciar a pratica de atividades fisica e Pilates. E isso
ja é um 6timo passo para continuar se exercitando e fortalecer a musculatura para o

dia a dia.
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1.1 OBJETIVOS
O presente trabalho teve por objetivo relatar a importancia do Método Pilates no

tratamento da lombalgia durante o periodo gestacional.

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 Conceito do periodo gestacional nalombalgia e suas caracteristicas.

A gestacdao refere-se a um processo fisioldgico e natural da mulher, adicionados
diversas modificacdes fisiologicas hormonais, mecanicas e psicolégicas. (MARTINS,
SILVA, 2005). Essas mudancas causam limitacoes e dores. As dores mais comuns
estdo relacionadas as lombalgiast. O acontecimento de lombalgias é considerado
muito constante nesse periodo e se agrava nos ultimos meses da gravidez. 1sso ocorre
devido ao centro de gravidade que se transforma com o avanco da gestacéao e a regiao
lombar acentua sua curvatura com o crescimento uterino frontal (LIMA, 2011).

De acordo Silva e Carvalho as mulheres em periodo gestacional mostram um
risco elevado de queixas musculoesqueléticas, principalmente lombalgia. Santos e
Gallo complementam que a lombalgia gestacional € um problema de sadde que limita
a gestante, especialmente por interferir em suas atividades da vida diaria e na
qualidade de vida da mulher neste periodo especifico.
Os impactos das lombalgias acontecidas durante o periodo gravidico se néo tratados
de maneira apropriada, continuardo mesmo apoés o parto, causando danos das mais
diversas naturezas (STEPHENSON, 2004).

2.2 Principios e beneficios do pilates

Originando-se da ideia de assisténcia a qualidade de vida da gestante, o Pilates
mostra-se como um dos meétodos mais efetivos na melhora das modificacdes
corporais gravidicas. Este método aplica seis principios, sendo eles: concentragéo,
controle, “centramento”, consciéncia, respiracdo, movimento harménico (SACCO,

2005). E um método dinAmico que pretende trabalhar forca, alongamento e
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flexibilidade, preocupando-se em conservar as curvaturas fisiolégicas do corpo e
possuindo o abdémen como centro de forga, que trabalha constantemente em todos

0S exercicios da técnica, executados com poucas repeticdes (SACCO, 2005).

2.3 Efeitos do Método Pilates na lombalgia

O Pilates na gravidez tem como ponto a estabilidade da musculatura postural e
do assoalho pélvico, o fortalecimento e alongamento suave dos musculos. Realizando
o Método Pilates a gravida melhora a concentracéo, a forca postural, o equilibrio, a
coordenacdo e a qualidade dos movimentos sem sobrecarregar as articulacoes,
aprimorando um excepcional relacionamento com o seu corpo, evitando dores
musculares, principalmente a lombalgia (ENDACOTT, 2007).

De acordo com o trabalho de Miyamoto et. al. (2013), o Método Pilates é mais
eficaz que intervencdo minima para a melhora da dor e incapacidade a curto prazo,
ainda que ndo seja mais eficaz que outros tipos de exercicios para a melhora da dor
a curto prazo. Observa-se, logo, que a estabilidade central no Pilates é importante
para o equilibrio de carga apropriada dentro da coluna vertebral e pélvis (MARES,
2012). Constata-se, ainda, que o Pilates é uma técnica de estabilizacao dos sintomas
algicos na lombalgia gestacional. Essa técnica age, como j& citado, ativando os
musculos transverso-abdominal, multifidos, grande dorsal e assoalho pélvico. Além
de que, permite na melhoria do padrao respiratdrio, na consciéncia, postura e no bem
estar em geral (FABRIN et. al., 2010).
Assim, na mesma linha de raciocinio, Sinzato (2013), considera que o método Pilates
€ capaz de melhorar a flexibilidade geral do corpo, o alinhamento postural e a
coordenacdo motora, além do aumento da forga muscular, o que confirma uma
relacéo direta com o processo de reeducacédo postural, melhora do controle motor e
do recrutamento muscular.

E possivel observar o quanto o Pilates ¢ eficiente para o equilibrio corporal (fisico
e mental), contribuindo, deste modo, nas prevencdes osteomioarticulares do corpo

humano.
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3. CONSIDERACOES FINAIS

O estudo do tema em questdo mostrou que o Método Pilates reduziu a
intensidade da lombalgia, sendo uma ferramenta de tratamento pré-natal que
apresenta como beneficios melhora da resisténcia muscular do tronco (auxiliando no
reequilibrio muscular) e do assoalho pélvico, melhora da consciéncia corporal, da
flexibilidade, e consequentemente bem-estar e ganho na qualidade de vida. Apesar
do método pilates apresentar todos esses beneficios, deve-se ficar atento as
limitagdes clinicas. E de suma importancia o tratamento preventivo da lombalgia ja
que € sabido que a queixa prévia € fator de risco para sua agudizacdo durante a
gravidez. Portanto, uma preparacdo prévia da musculatura, principalmente dos
musculos posturais, pode contribuir no ndo surgimento ou na diminuicdo da dor

durante o periodo gestacional.
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