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RESUMO

Introducdo: A gravidez provoca diversas transformacdes bioldgicas e psiquicas na mulher, com objetivo de
adequar o organismo as necessidades dessa fase, também nesse periodo o corpo da mulher sofre diversas
modificacOes fisioldgicas. Desde o inicio da gestacdo o exercicio fisico é necessario, tendo em vista que ele
promove beneficios, e 0 método Pilates € a prética mais indicada de exercicios para proporcionar mais conforto
para a gestante durante a gravidez. Objetivo: Analisar quais beneficios 0 método Pilates proporciona durante a
gestacdo. Metodologia: Trata-se de uma revisdo sistematizada, coletados nas bases de dados: Lilacs, Scielo e
PubMed, limitada a publica¢fes nos idiomas de inglés e espanhol. O estudo limitou-se as pesquisas publicadas
nos Ultimos 10 anos. Para critérios de exclusdo foram descartados revisfes e/ou resumos de conferéncia, ou que
ndo contemplassem o tema pesquisado e que tivesse data de publicacdo inferior ao ano de 2012. Para a pesquisa
foram utilizados os descritores (Pilates) AND (pregnancy). Concluséo: A pratica dos exercicios do método Pilates
aumentou a forga, a resisténcia e a repetibilidade dos musculos do assoalho pélvico, proporcionou alivio as dores
nas costas, reduziu a dor durante o trabalho de parto, o nimero de analgesias e de incisbes cirlrgicas durante o
trabalho de parto normal. Entdo conclui-se que ocorre uma melhora significativa com a pratica do Método Pilates
durante o periodo gestacional.

Palavras-chave: Gestacdo. Gravidez. Beneficios. Método Pilates.
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ABSTRACT

Introduction: Pregnancy causes several biological and psychic transformations in women, with the aim of
satisfying the organism according to the needs of this phase, also during this period the woman's body undergoes
several physiological changes. From the beginning of pregnancy, physical exercise is necessary, considering that
it promotes benefits, and the Pilates method is the most suitable practice of exercises to provide more comfort for
the pregnant woman during pregnancy. Objective: To analyze which benefits the Pilates method provides during
pregnancy. Methodology: This is a systematic review, collected in the databases: Lilacs, Scielo and PubMed,
limited to publications in English and Spanish. The study was limited to research published in the last 10 years.
For exclusion criteria, reviews and/or conference abstracts were discarded, or those that did not contemplate the
researched theme and that had publication data lower than the year 2012. For the research, the descriptors (Pilates)
AND (pregnancy) were used. Conclusion: The practice of Pilates method exercises increased the strength,
resistance and repeatability of the pelvic floor muscles, relieved back pain, interrupted pain during labor, the
number of analgesia and surgical incisions during labor of normal birth. So it is concluded that there is a significant
improvement with the practice of the Pilates Method during the gestational period.

Keywords: Gestation. Pregnancy. Benefits. Pilates Method.
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1 INTRODUCAO

A gestacdo se caracteriza por um periodo de nove meses no qual a mulher abriga outro
ser que foi gerado no encontro de células sexuais (espermatozoide e 6vulo) no momento da
copula. A gravidez provoca diversas transformagfes bioldgicas e psiquicas na mulher, com
objetivo de adequar o organismo as necessidades da mée, do feto e para o parto (ALMEIDA et
al., 2005). No periodo gestacional o corpo da mulher sofre diversas modificacdes fisioldgicas,
tais como: alteracBes do sistema hormonal, musculoesquelético, cardiovascular, respiratorio,
tegumentar, urinario, gastrointestinal e alteracdes psicolégicas (ANJOS; PASSOS; DANTAS,
2003).

Durante a gravidez as mulheres sedentarias apresentam um declinio do
condicionamento fisico. Além disto, a falta de atividade fisica regular € um dos fatores
associados que deixa as mulheres mais suscetiveis a doencas durante e apos a gestacdo (HAAS
et al., 2005). Estudos apontam que o baixo nivel de condicionamento fisico e o sedentarismo
sdo fatores de risco tdo graves como o fumo, a dislipidemia e a hipertensdo arterial para a
mortalidade prematura do feto (BLAIR et al., 1996).

Desde o inicio da gestacdo o exercicio fisico é necessario, tendo em vista que ele
promove o fortalecimento muscular, aumento da flexibilidade e prepara o corpo para se adaptar
com o0 aumento gradativo de peso e volume. Da mesma forma, a préatica de exercicio fisico e 0
bom condicionamento auxiliam o processo de parto (NASCIMENTO, 2012). Oliveira e
Togashi (2017) citam beneficios do exercicio fisico a gestante como: manutencdo do peso,
melhora na funcdo cardiovascular e de dores posturais, auxilio no trabalho de parto, reduz a
incidéncia de diabetes tipo 2 e diabetes gestacional, equilibrio glicémico, reducdo dos quadros
de hipertensao, ansiedade, estresse e diminuicéo do risco de depressdo pos-parto. Na década de
1990, o American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), afirmou que desde que
a gestante apresentasse condicOes apropriadas para a pratica da atividade fisica regular no
periodo gestacional, a mesma deveria ser realizada.

O método Pilates é um programa de condicionamento fisico e mental que utiliza uma
técnica dindmica para trabalhar forca, flexibilidade, equilibrio e alongamento. Durante a
execucdo do movimento, busca-se manter as curvaturas anatdmicas do corpo e realizar a
contencdo do abdome, o centro de forca. Nesse método, em todos os exercicios sdo realizadas

poucas repeticdes que visam manter o controle da técnica (MARTINS; CUNHA, 2013).



O método Pilates é uma modalidade de exercicio fisico muito indicada para
proporcionar mais conforto para a gestante durante a gravidez e ao parto, dando énfase na
estabilidade da musculatura postural e do assoalho pélvico, como também no fortalecimento e
alongamento suave dos musculos (ENDACOTT, 2007). Esse método melhora a concentracao
e ao exercitar-se permite desenvolver um excelente relacionamento com o corpo, o que é
fundamental durante a gestacdo. O método ajuda a desenvolver uma boa postura - que durante
a gestacdo é prejudicada - contribuindo na prevencdo de dores lombares, ombros caidos e
tensdes no pescoco; além disso, proporciona também melhora na coordenacdo, no equilibrio e
na qualidade dos movimentos, sem sobrecarregar as articulacbes (ENDACOTT, 2007). Para
Feria-Ramirez et al. (2021), esse método pode ser importante para a prevencao de lesdes
perineais que podem acontecer durante o trabalho de parto, como também para a salde dos
musculos do assoalho pélvico, que durante toda a gestacdo sofrem sobrecarga.

Observa-se que gestantes séo dificeis adeptas ao exercicio, devido a receios e ddvidas
quanto a seguranca da sua pratica. No momento gestacional a mulher esta mais proxima aos
servicos de assisténcia a saude, portanto um momento propicio para o incentivo a ado¢édo de
exercicios fisicos durante e apds o periodo gestacional. Dessa forma, o objetivo desse

estudo é analisar quais beneficios 0 método Pilates proporciona durante a gestacgéo.

2 METODOS

Este estudo trata-se de uma revisdo sistematizada. Para a coleta de dados foram
utilizados trés base de dados, Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e National Library of Medicine
(PubMed), limitada a publica¢cfes nos idiomas inglés e espanhol.

Para a pesquisa foram utilizados os descritores (Pilates) AND (pregnancy). Como
critérios de inclusdo foram utilizados todos os artigos que tivessem como metodologia o
desenho de Estudo Clinico Randomizado, que fossem publicados nos ultimos 10 anos e que
atendessem ao tema pesquisado. Como critérios de exclusdo foram eliminados revisdes e/ou
resumos de conferéncia, ou que ndo contemplassem o tema pesquisado e ou que tivesse data de
publicacédo inferior ao ano de 2012. Os estudos foram selecionados por dois revisores, (GSF E

VBK) um terceiro revisor (AG) estava disponivel para resolver quaisquer divergéncias.



3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram encontrados um total de 29 artigos, selecionados nas bases de dados PubMed,
LILACS e SciELO. Primeiramente foram analisados todos os titulos encontrados nos bancos
de dados, descartados os titulos, foram lidos os resumos e em seguida o texto na integra, a partir
disso foram escolhidos os artigos que se adequaram aos critérios de inclusao para fazer parte
da pesquisa. Apo6s a identificacdo dos textos foi realizada uma leitura criteriosa e um
fichamento, a fim de selecionar os textos, para analise, elaboracdo dos resultados e discussdo
dessa revisédo sistematizada. A figura 1 apresenta o processo de selecéo dos artigos.

Foram incluidos nesta revisdo, 5 artigos. A amostra dos estudos selecionados foi
composta por 369 gestantes, com média de idade de 27,5 (£ 2,8) anos. O tempo gestacional
variou de 16 a 24 semanas. Em trés estudos foram aplicados a modalidade MatPilates com
auxilio de acessorios. Enquanto os outros dois estudos foram aplicados exclusivamente com a
modalidade MatPilates (tabela 1). Os resultados encontrados apontam que ndo houve diferenca
para a forca dos musculos do assoalho pélvico (MAP) quando avaliado pelo manémetro;
entretanto, através da palpacdo digital, observou-se um aumento na forca, na resisténcia e na
repetibilidade dos MAP. Também houve reducdo na dor durante o trabalho de parto, melhorias
no processo de parto e o numero de analgesias e de incisdes cirurgicas durante o trabalho de
parto normal foram reduzidos. Além disso, foi observado um aumento da satisfacdo materna
do processo de parto, melhores valores de ansiedade e menos ganho de peso das gestantes, além
de um menor peso dos recém-nascidos. Constatou-se ainda, melhorias significativas em relacéo
a dor nas costas e sua incapacidade funcional, melhoras significativas na pressao arterial, na
qualidade de vida, no sono e na mobilidade fisica, além de aumento da estabilidade lombo-
pélvica. Por fim, foram observados melhores resultados de forca de pressdo manual,
flexibilidade dos isquiotibiais e da curvatura da coluna vertebral também foram observados em

gestantes que praticaram Pilates (tabela 1).



Identificagdo

Triagem

|Inclus§o | |

Artigos identificados através de
pesquisa nas bases de dados, n = 29
PubMed, n =25
Lilacs,n=3
Scielo,n=1

Duplicados removidos, n=1

Artigos selecionados para leitura
por titulos,n=6

Artigos selecionados para leitura
por resumo, n=5

Artigos selecionados para leitura
completa,n=5

| Artigos incluidos na revisdo, n=5 I

Figura 1 - fluxograma ilustrando processo de selecdo dos artigos.



Tabela 1 — Autores, amostra, método e resultados referentes aos artigos.

Autores

Amostra

Método

Resultados

Dias et al. 2017

50 gestantes: grupo Pilates (n
= 25) e grupo controle (n =
25)

Foram realizadas sessfes de 1 hora,
2 vezes por semana, durante o
periodo entre a 14-16% e 32-342
semanas de gestacdo. O grupo
Pilates realizou um programa de
exercicios de Pilates com adicdo de
contracdo voluntaria dos masculos
do assoalho pélvico (MAP). Em
todas as sessbes foram realizados
exercicios de Pilates baseados em
esteira envolvendo movimento de
membros  superiores, membros
inferiores e tronco. O  grupo
Controle caminhou por 10 min e
realizou exercicios de
fortalecimento de membros
inferiores, membros superiores e
tronco com resisténcia de um
elastico e peso corporal.

Em relacdo a forca do musculo do assoalho
pélvico (MAP) avaliado pelo manémetro ndo
houve  diferencas entre os  dois
grupos. Porém, ap6s o programa de
treinamento houve um aumento na forga,
resisténcia e repetibilidade do MAP apenas
no grupo Pilates.




Tabela 1 — Continuacéo

Rodriguez-Diaz et al. 2017 105 gestantes: grupo

Sonmezer et al. 2020

intervencdo (n=50) e grupo
controle (n=55)

O grupo intervengdo seguiu por 2
sessOes semanais, um programa de
treinamento baseado no método
Pilates. E o grupo controle néo
seguiu nenhum programa.

Foram encontradas melhoras significativas
na pressao arterial, forca de preenséo manual,
flexibilidade dos isquiotibiais e curvatura da
coluna vertebral, além de melhoras durante o
trabalho de parto, diminuicdo do nimero de
cesarianas e parto obstruido, episiotomias,
analgesia e o0 peso dos recém-nascidos no
final da intervencéo.

40 gestantes: grupo de
exercicios de Pilates (n= 20)
e grupo controle (n=20)

Grupo de exercicios de Pilates
realizou os exercicios 2 vezes por
semana durante 8 semanas. Grupo
controle realizou o pré-natal regular.

Apo0s a intervencdo, apenas o0 grupo Pilates
apresentou reducdo da dor e da incapacidade
funcional, melhor forca de estabilizacdo
lombopélvica, melhorias significativas no
sono e nos subparametros de mobilidade
fisica da qualidade de vida.




Tabela 1 — Continuacéo

Aktan et al. 2021 64 gestantes: Grupo 1 (n =
21), Grupo 2 (n=21) e Grupo

controle (n = 22)

Grupo 1 recebeu treinamento de
parto com exercicios clinicos de
Pilates, Grupo 2 recebeu apenas
treinamento de parto e Grupo
controle ndo seguiu o treinamento.
O G1 foi aplicado 2 dias por semana
durante 8 semanas, e o G2 foi
aplicado um dia por semana durante
4 semanas.

ApoOs 0 programa de exercicios, 0 grupo
Pilates apresentou melhores valores de
ansiedade geral, também ganhou menos peso
e sentiu menos dor durante o trabalho de parto
do que os outros grupos. Em relacdo a
duracdo do trabalho de parto, idade
gestacional ou peso do recém-nascido,
nenhuma diferenca foi observada entre os
grupos. Os escores de APGAR dos bebés do
grupo Pilates foram melhores do que os
demais grupos.

Ghandali et al. 2021 110  mulheres  gravidas:
grupos de intervencdo (n =

55) e controle (n = 55)

O grupo intervencdo realizou
exercicios de Pilates de 26 a 28
semanas de gestacdo por 8 semanas
enquanto o grupo controle ndo fez
nenhum exercicio.

O exercicio de Pilates durante a gravidez
reduz significativamente a intensidade da dor
do parto, duracdo da fase ativa e segunda
etapa do trabalho de parto e aumentou a
satisfacdo materna do processo de parto. A
duracdo media total do trabalho de parto foi
menor no grupo de exercicios de Pilates do
que no grupo controle. N&o houve diferenca
estatisticamente significativa entre os dois
grupos em relacdo a Episiotomia, tipo de
parto, primeiro e quinto indice de APGAR
dos neonatos.




Entre os resultados obtidos, o estudo de Dias et al. (2017), realizado com 50 gestantes
de primeira gestacao, aponta que ndo houve diferencas entre o grupo Pilates e o grupo controle
para a forga dos musculos do assoalho pélvico (MAP) quando avaliado pelo manémetro. Porém,
através da palpacéo digital, observou-se um aumento na forga, na resisténcia e na repetibilidade
dos MAP apenas no grupo Pilates. Mann et al. (2009) defende que através dos exercicios
fisicos, dentre os musculos que podem ser fortalecidos nas gestantes, estdo o musculo do
assoalho pélvico. Esses musculos tém como funcgéo sustentar os 6rgaos pélvicos e manter as
funcdes fisioldgicas de armazenamento e eliminagdo dos produtos de excrecdo da bexiga e do
reto (YIOU et al., 2009). Tais riscos de disfuncbes do assoalho pélvico como incontinéncia
urinaria, incontinéncia fecal e prolapsos genitais aumentam quando os MAP perdem sua
integridade (HERBRUCK, 2008). Além disso, para gestantes, a importancia de se fortalecer os
musculos da regido pélvica torna-se fundamental em razdo das alteracBes hormonais que
ocorrem durante a gestacdo. Durante o periodo gestacional, 0s niveis de progesterona, estrégeno
e relaxina, que prepara a regiao pélvica para o desenvolvimento do feto e do parto, aumentam
(SANTOS, 2011).

O treinamento da musculatura pélvica aumenta o recrutamento das fibras do tipo | e Il
e estimula a funcdo da contracdo simultanea da MAP, assim evitando a perda de urina e
prolapsos genitais (GLISOI e GIRELLI, 2011). Com esse treinamento dessa musculatura, ha
uma melhora da percepcdo e da consciéncia corporal da regido pélvica, o aumento da sua
vascularizagdo, tonicidade e forca muscular, mantendo este grupo muscular fortalecido.
(MOREIRA, 2002). Portanto, € necessario um treinamento especifico para os MAP nas
gestantes para que possa obter um ganho de forca significativo avaliado pelo manémetro.
Porém os exercicios do metodo Pilates nos apontam efeitos benéficos para os masculos do
assoalho pélvico das gestantes quando avaliados atraves da palpacdo digital.

Com relagdo ao parto, trés estudos obtiveram resultados semelhantes. Aktan et al.
(2021) e Ghandali et al. (2021) apontam que as gestantes que fizeram Pilates apresentaram uma
reducdo na dor durante o trabalho de parto. Além disso, o estudo de Rodriguez-Diaz et al.
(2017) apontou que houve uma melhoria no processo de parto. Onde no grupo Pilates, 45
gestantes tiveram parto natural e 5 realizaram cesariana, com nenhum parto dificil. Além disso,
nas gestantes que praticaram pilates, o nimero de analgesias e de incisdes cirdrgicas durante o
trabalho de parto normal foram reduzidos, além do peso do recém-nascido ser menor. Ja no
grupo controle, 23 gestantes tiveram parto natural e 23 cesarianas, com 8 partos dificeis. Esses

resultados sdo importantes e justificados, tendo em vista que outras formas de exercicios fisicos



realizados durante a gestagdo também sugerem a melhora no trabalho de parto. Nesse sentido,
uma meta-andlise realizada por Magro-Malosso et al. (2017) evidenciou que gestantes que
realizaram um programa de exercicios aerobicos de duas a sete vezes por semana, com uma
duracdo de 30 a 60 minutos, tiveram um resultado significativamente reduzido de cesariana.
Ademais, Barakat et al. (2014), aponta que gestantes que realizaram atividades fisica tém
reducdo no numero de cesarianas e nas complicagdes no parto normal. No entanto no estudo de
Ghandali et al. (2021) os exercicios de Pilates ndo tiveram efeito sobre o tipo de trabalho de
parto e incisdes cirdrgicas; porém, reduziu a duracdo da fase ativa e segunda etapa do trabalho
de parto, onde ocorreu uma menor duragdo média do parto, assim como aumentou a satisfacéo
materna do processo de parto. J& no estudo de Aktan et al. (2021), o método Pilates ndo mostrou
diferenca em relacdo a idade gestacional, peso do recém-nascido e duracdo do parto, o que é
consistente com os estudos de Rice e Fort (1991) e Bungum et al. (2000), onde relataram que
o0 exercicio fisico ndo teve um efeito positivo na reducdo da duragdo do trabalho de parto. Desse
modo, o método Pilates tem mostrado efeitos positivos durante a gestacdo, reduzindo a dor
durante o trabalho de parto, nUmero de analgesias e de incisdes cirurgicas. Quanto ao tipo de
parto, ha uma divergéncia entre os estudos; em um estudo o método Pilates ndo teve influéncia
no tipo de parto, enquanto em outro estudo o método Pilates reduziu o nimero de cesarianas.

Segundo Klein e Guedes (2008) ansiedade e estresse sdo fatores que podem estar
presentes durante o periodo gestacional, gerando insatisfacdo, inseguranca, incertezas e receios
na gestante em relacdo a experiéncia vivida. Nesse sentido, estudo de Aktan et al. (2021) - que
comparou gestantes que praticaram Pilates, com gestantes que receberam treinamento de parto
e com gestantes no grupo controle - mostrou que as gestantes que realizaram Pilates
apresentaram melhores valores de ansiedade quando comparado com 0s outros grupos e com
os valores pré-treinamento. Além disso, as gestantes do grupo Pilates ganharam menos peso do
que as gestantes dos outros grupos.

A lombalgia é um sintoma comum em gestantes e pode ser identificada como dor
lombar, dor pélvica posterior e/ ou a unido das duas citadas. Sua causa esta relacionada a
diversos fatores, dentre eles as alteracfes biomecanicas, fisioldgicas, vasculares e psicolégicas.
A lombalgia impde restrigdes que atrapalham a realizacdo de atividades do dia a dia e reduzem
a qualidade de vida (SANTOS e GALLO, 2010). Guimardes e Cervaens (2012), afirmam que
0 método Pilates é seguro e eficaz durante toda a gestacdo. Desse modo, afirmam que, ao
trabalhar os musculos essenciais para a postura, ele melhora a estabilidade da musculatura
postural e a resisténcia da musculatura do assoalho pélvico, assim as curvaturas da coluna séo

mantidas e as dores sdo diminuidas.
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A vista disso, estudo desenvolvido por Sonmezer et al. (2020), no qual a amostra foi
composta por gestantes com lombalgia, aponta que apenas no grupo que recebeu a intervencao
do método Pilates ocorreram melhorias significativas em relacdo a dor nas costas e sua
incapacidade funcional. O estudo de Hyun e Jeon (2020) também traz resultados parecidos, ele
foi realizado com 16 gestantes, durante 12 semanas de intervencao. Os resultados mostram que
0 grupo Pilates obteve maior estabilizacdo da regido pélvica, favorecendo a reducéo da dor
lombar. No mesmo sentido, Cota et al. (2019) realizou um estudo de revisao sistematica sobre
os efeitos do método Pilates sobre a lombalgia em gestantes. Os resultados encontrados também
apresentaram efeitos positivos sobre a dor lombar nas gestantes, com diminuicao na intensidade
da dor e melhora na funcdo lombar. Da mesma forma, estudo clinico controlado e randomizado
de Pereira e Justino (2016), observou que o grupo que realizou Pilates apresentou uma reducao
da dor em comparacdo ao grupo controle. Esses resultados se justificam, uma vez que esse
método proporciona a gestante um recrutamento de musculos profundos, fundamentais na
estabilizacdo pélvica e no controle biomecanico e funcional da coluna lombar.

Na literatura ha uma divergéncia em relacdo ao comportamento da pressdo arterial (PA)
ao longo da gestacdo. Em uma gestacdo normal, a PA tem a tendéncia de diminuir até a metade
da gravidez e, entdo, aumentar até o dia do parto, atingindo valores finais similares aqueles
encontrados no inicio da gestacdo. (MacGILLIVRAY; ROSE e ROWE, 1969; AYALA et al.,
1997; HERMIDA et al., 2000). Ciolac e Guimaraes (2004) afirmam que a préatica de exercicio
fisico tem efeitos benéficos sobre o controle da PA, sendo que o volume dos exercicios fisicos
estd associado a menores niveis de PA diastdlica e sistolica. Segundo Nieman (1999), o
exercicio relaxa 0s vasos sanguineos, reduzindo assim a pressao arterial de repouso, bem como
auxilia na diminuicdo da atividade nervosa em razdo de alguns hormonios e seus receptores.
Nessa perspectiva, Rodriguez-Diaz et al. (2017) apresentou que gestantes que praticaram
Pilates obtiveram melhoras significativas na PA. Estes resultados reforcam que a atividade
fisica em gestantes, sendo ela Pilates ou outras modalidades, auxiliam na melhora da pressao
arterial. A hipertensdo arterial gestacional € uma das doencas que mais acometem a fase da
gestacdo, e quando ndo tratada pode causar riscos para a mée e para o bebé. Com isso, pode se
afirmar que os exercicios de Pilates trazem efeitos positivos para a PA das gestantes, assim
sendo uma 6tima modalidade de exercicios.

O estudo de Sonmezer et al. (2021), onde o metodo Pilates foi praticado com duragéo
média de 60-70 minutos por sessdo durante oito semanas, relatou que as gestantes do grupo
Pilates apresentaram melhorias na qualidade de vida, melhora do sono e da mobilidade fisica,

além de aumento da estabilidade lombo-pélvica. Esse aumento da estabilidade lombo pélvica
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observada ocorreu pela ativacdo e o fortalecimento dos musculos do core, onde € composto
pelos musculos: transverso do abdémen, multifidios e musculos do assoalho pélvico, durante
0s exercicios praticados (KLOUBEC et al, 2011). Sendo assim, os resultados reforcam que o
Pilates melhora da flexibilidade, qualidade de sono e estabilidade lombo pélvica, devendo
ocorrer de acordo com as novas alteraces fisicas e fisioldgicas decorrentes de cada periodo
gestacional para ndo trazer nenhum prejuizo a saude da mae e do feto. O estudo de Rodriguez-
Diaz et al. (2017) nos mostra ainda que as gestantes que realizaram exercicios de Pilates
obtiveram resultados superiores de forca de pressdo manual, melhor flexibilidade dos
isquiotibiais e melhora da curvatura da coluna vertebral.

Com relacéo ao indice de APGAR, resultados divergentes foram encontrados; Aktan et
al. (2021) mostra que o método Pilates teve efeitos positivos com melhores indices de APGAR
no grupo de recebeu a intervencao. Ja no estudo de Ghandali et al. (2021), o método néo trouxe
diferencas no primeiro e quinto indice de APGAR. Esses resultados podem ter sido diferentes
uma vez que o nimero da amostra dos estudos, o tempo de gestacdo e a duracdo da intervencdo
foram divergentes.

As limitacGes encontradas por este estudo foram: poucos estudos de intervencao
realizados sobre o0 tema, ndo ter realizado uma meta-analise no estudo, o tempo de intervencdo
e a duragdo serem divergentes entre os estudos. Durante o desenvolvimento do estudo,
observaram-se alguns aspectos que precisam ser investigados mais detalhadamente, razdo pela
qual ficam algumas sugestfes para os proximos estudos: em rela¢do ao indice de APGAR,
poucos estudos verificam a influéncia do Pilates no indice; também verificamos a necessidade
de novos estudos sobre o efeito do Pilates na pressdo arterial das gestantes; sugere-se ainda,
que novos estudos clinicos randomizados utilizando o método Pilates com as gestantes sejam
realizados, para que assim a literatura possa apresentar evidéncias mais robustas sobre a

influéncia do método Pilates para a gestacéo e para o parto.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados encontrados apontam que o método Pilates é eficiente para um aumento
na forca, na resisténcia e na repetibilidade dos MAP. Também € eficaz para a reducdo na dor
durante o trabalho de parto, melhorias no processo de parto e o numero de analgesias e de

incisdes cirurgicas durante o trabalho de parto normal foram reduzidos. Além disso, foi



12

observado que o Pilates proporciona um aumento da satisfacdo materna do processo de parto,
melhores valores de ansiedade e menos ganho de peso das gestantes, além de um menor peso
dos recem-nascidos. Constatou-se ainda, que o Pilates foi efetivo para promover melhorias
significativas em relacdo a dor nas costas e sua incapacidade funcional, melhoras significativas
na pressdo arterial, na qualidade de vida, no sono e na mobilidade fisica, além de aumento da
estabilidade lombo-pélvica. Por fim, foram observados melhores resultados de forga de presséo
manual, flexibilidade dos isquiotibiais e da curvatura da coluna vertebral também foram
observados em gestantes que praticaram Pilates. Portanto, os exercicios do método Pilates sao

recomendados como um método eficaz e seguro para gestantes durante a gestacéo.
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