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RESUMO

Durante o periodo gestacional o corpo feminino passa por uma série de alteragdes hormonais,
musculoesqueléticas e alteracdes posturais que pode impactar nas articulagcbes como joelhos,
quadril e vertebras da coluna. Com o centro de gravidade alterado associado as mudangas
musculoesqueléticas a gestante tende a realizar uma compensacédo deslocando a cabeca e a parte
superior do tronco sobre a pelve, realizando uma hiperlordose lombar. Essa alteracdo postural
em grande parte dos casos gera uma queixa algica na parturiente denominada de lombalgia. Os
efeitos positivos presentes no metodo Pilates, que aborda uma série de exercicios visando
melhora do fortalecimento muscular e estabilizacdo. O objetivo desse estudo foi investigar a
eficacia do método Pilates na melhora da dor lombar em gestantes. Metodologia: A busca por
artigos cientificos fora realizada em 04 plataformas diferentes, Pedro, Google Académico,
Scielo e Medline. Concluséo: O método Pilates mostrou-se eficaz para melhora da queixa algica

e trouxe também uma capacidade de melhora nas condigdes fisicas de cada gestante.
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INTRODUCAO

A dor lombar ou lombalgia é definida por uma queixa algica na regido da coluna lombar,
podendo ser classificada em cronica, aguda e sub aguda. Pode-se denominar como aguda
quando a queixa algica do paciente tem a durabilidade referente a 06 semanas, na fase sub aguda
de 06 a 12 semanas e na fase cronica ultrapassa 12 semanas.[1] Dentre os fatores que incluem
o desenvolvimento de uma lombalgia podem-se destacar: idade, sexo, excesso de peso,
alteracGes anatdbmicas do préprio individuo como escoliose, lordose, cifose, sedentarismo,

degeneracéo dos discos intervertebrais, fraqueza da musculatura, entre outros.[7]

Um publico que é acometido com frequéncia por esta patologia sdo as gestantes, devido as
alteracGes hormonais e biomecénicas que o corpo passa durante o periodo gestacional.[1]
Lombalgia durante a gestacdo € uma das principais queixas das gestantes, estima-se que cerca

de 50% das pacientes relata dor na regido lombar durante a gestacéo.[1] Os fatores que incluem



0 desenvolvimento de uma lombalgia em gestante incluem idade, alteracGes anatdémicas,
excesso de peso, desequilibrio articular devido ao aumento da massa corporea, alteraces
hormonais, alteracdes musculoesqueléticas, fraqueza muscular, sedentarismo, e alteragdo do

centro de gravidade.[2,4]

Durante o periodo gestacional ocorrem intensas agdes hormonais como de cortisol,
progesterona, relaxina e estrogeno. O hormonio relaxina produzida pelo corpo luteo €
responsavel por gerar uma frouxiddo ligamentar durante a gestacdo tornando a sinfise pubica e
as articulacdes, como exemplo sacro-iliaca, mais flexiveis para a passagem do feto ocasionando
a diminuicdo da estabilidade lombo-pélvica. Devido a isso ocorrem alteragfes posturais como
aumento da curvatura, cervical, toracica e lombar, aumento da flexdo do quadril e anteriorizagdo
pélvica. Além disso ocorrem também alteracfes na biomecénica da marcha como, aumento da
base de suporte, rotacdo e obliquidade pélvica, diminuicdo caracterizada por discreta bascula
pélvica, passos curtos conhecido como marcha anserina e rotacdo externa de quadril. Com o
centro de gravidade alterado a gestante tende a realizar uma compensacdo musculoesquelética
deslocando a cabeca e a parte superior do tronco sobre a pelve realizando uma hiperlordose
lombar. Essas mudancas posturais acarretam em uma distribui¢do inadequada de carga gerando
um estresse nos discos intervertebrais, nas facetas e nos ligamentos causando assim a queixa

algica da paciente. [5;6]

No segundo trimestre da gestacdo aumenta a instabilidade ligamentar e articular em torno da
pelve, levando também a diastase do musculo reto abdominal.[4] J& no terceiro e ultimo
trimestre ocorre o surgimento de dores e desconforto na regido lombo pélvica.[4] Um fato
importante a ser mencionado é referente ao peso dessa gestante, que costuma apresentar ganho
ponderal de 11 a 12KG durante o periodo gestacional, esses valores sdo para mulheres com

peso ideal e gravida de apenas um feto.[3]

Com o corpo em processo de mudanca e alteracGes hormonais pela qual essa mulher esta, ndo
é aconselhado o uso de algumas medicagdes para analgesia, como anti-inflamatorios e opioides.
Neste caso a paciente busca por solucbes alternativas para trazer uma melhora algica de seus
sintomas. Um método muito utilizado pelo publico atualmente é o Pilates, desenvolvido em
1920 por Joseph Pilates. Joseph baseia seu método partindo de 06 principios: concentracgéo,

centralizacdo, fluidez, respiracdo, precisdo e controle. Os exercicios proporcionam maior



flexibilidade, aumento da amplitude de movimento, melhora na circulacdo sanguinea, melhora

postural e fortalecimento muscular. [3,8,9]

O método Pilates baseia-se em uma série de exercicios de acordo com a necessidade de cada
paciente, os tipos e a intensidade de cada exercicio vao se modificando com a progressédo da
gestacdo e com as necessidades apresentadas pelas gestantes. Diversos estudos comprovaram
0s beneficios do método Pilates na lombalgia em gestante. Em adultos saudaveis foram
encontradas evidéncias de melhora postural, equilibrio dindmico, ativacdo muscular,
estabilidade lombo-pélvica aumento da resisténcia muscular abdominal, flexibilidade e de sua

forca muscular apés a intervencéo.

O centro de forca é o ponto focal do método. Refere-se a contragdo continua dos musculos do
core compostos por transverso do abdome, obliquo interno e externo, multifidos, quadrado
lombar, gliteo médio, maximo e minimo, trocantérico e reto abdominal. Estima-se que durante
a realizacdo dos movimentos abdominais obtém uma estabilizagdo da caixa toracica, cintura

escapular e pélvica.

Neste contexto, o objetivo desse estudo foi investigar a eficacia do método Pilates na melhora

da dor lombar em gestantes

METODOLOGIA

Foram realizadas uma busca por artigos cientificos em 04 plataformas diferentes, Pedro, Google
Académico, Scielo e Medline. Para serem incluidos os artigos devem ter sido publicados a partir

de 2016, nos idiomas portugués e inglés.



Os critérios de exclusdo foram estudos que associavam outras patologias ao método Pilates,
como por exemplo dor pélvica crénica, dor na regido do quadril. Artigos com download
indisponivel ou pagos também foram considerados inelegiveis. A busca inicial resultou em 17
artigos, desses 13 foram excluidos através da leitura dos titulos e resumos. Ao final do processo

de selecao 04 estudos foram incluidos nesta revisao da literatura.

Figura 1 - Fluxograma Metodologia
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RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com Okitaviani [5], a reducdo do nivel de dor foi mais significativa no grupo Pilates
em comparacgdo ao grupo controle, entretanto nao foi detalhado com clareza no estudo os tipos
de exercicios executados nos grupos. A descricdo desses exercicios é de grande importancia
uma vez que o resultado obtido através do artigo depende da forma que foi realizado o

tratamento das gestantes. O estudo foi realizado em 8 semanas com sessdo 1x por semana com



duragéo entre 70-80 minutos cada sesséo. Foram captadas 40 gestantes entre 18 e 40 anos de
idade e divididas em dois grupos iguais grupo 1 (G1) e grupo 2 (G2) onde o G1 realizou

exercicios convencionais e 0 G2 realizou exercicios Pilates.

O estudo realizado pelos autores Anjos et al [10] teve participacdo de 1 gestante com idade de
40 anos no 2° trimestre gestacional e ocorreu durante 8 semanas com sessdes 3x na semana com
duracdo de 45min cada sessdo. Foram propostos pelos autores exercicios de Pilates solo e
aparelhos, envolvendo exercicios de fortalecimento, flexibilidade e alongamento dos musculos
da cadeia anterior, posterior e lateral. Foram realizadas 15 repetices de cada exercicio
envolvendo respiragdo, corregdo postural, concentragdo, movimento harmonico e consciéncia

corporal.

O estudo demonstra que houve uma reducdo significativa da queixa algica ao final mensurada
pela Escala Visual Analdgica (EVA) onde na primeira sessdo (S1) graduou 7, na sessao 12
(S12) graduou 3 e na sessdo 18 (S18) graduou 0. Importante ressaltar a melhora da flexibilidade

avaliado pelo Banco de Wells.

O Banco de Wells ¢ um aparelho que avalia a flexibilidade de paravertebrais isquiotibiais e
triceps sural. Pontua valores de 0 a 60, sendo que de 0 a 22 a flexibilidade é fraca; de 23a 25 a
flexibilidade é <media; de 26 a 30 a flexibilidade ¢ média; de 31 & 34 a flexibilidade é >média;

e de 35 a 60 a flexibilidade se caracteriza como excelente.[10]

O teste de flexibilidade avaliado em S1 apresentou uma reducéo da flexibilidade atingindo o
valor 26, considerado a média. Na S12 a paciente foi reavaliada e atingiu o valor 29,
considerado a média. O mesmo aconteceu durante a S18, onde a paciente permaneceu na média,

néo apresentando retrocesso.

A ADM da coluna lombar foi avaliada atraves da goniometria e apresentou limitacées em todos
0s movimentos analisados, principalmente na extensdo de coluna, na qual ndo foi possivel
realizar a angulacdo completa devido a queixa algica relatada pela gestante. Durante a S12,
obtiveram um resultado de ganho de 5° flexdo, flexdo lateral e rotacdo e 10° de extensdo da
coluna lombar em relacdo a goniometria avaliada em S1. Na S18 a gestante apresentou um
ganho de 12° de flex&@o, 20° de extensdo, 5° de flex&@o lateral e rotagdo da coluna lombar em

relacdo a S1.



Justino e Pereira [5] investigaram 15 gestantes maiores de 18 anos de idade, com queixa de dor
lombar durante a gestacdo, e foram divididas em dois grupos randomizados, grupo controle
contendo 8 gestantes e o grupo Pilates contendo 7 gestantes. O grupo controle ndo realizou
nenhum tipo de exercicio durante o estudo. Utilizou-se da EVA (Escala Analdgica Visual) para
quantificar a queixa algica das pacientes na qual o grupo Pilates gradou antes dos atendimentos:
5,28 £ 2,11 e depois dos atendimentos 1,42 + 1,04 e as gestantes do grupo controle graduaram
antes dos atendimentos: 4,0 + 2,34 e depois dos atendimentos: 4,6 + 2,39 apresentando um
aumento da EVA. As gestantes que realizaram os exercicios do Pilates, tiveram uma melhora
do seu quadro algico, comparado as gestantes que ndo realizaram 0s exercicios. Foram
realizados atendimentos de Pilates 2x vezes por semana durante 5 semanas com duracéo 60
minutos cada sessdo. Os atendimentos se deram atraves de exercicios para fortalecimento,

alongamento e relaxamento, utilizagdo de bolas suicas, fitas elasticas, overballs e rolos.

O estudo de Sonmezer [7] contou com a participacédo de 40 gestantes na qual foram divididas
igualmente em dois grupos sendo o grupo 1 (G1) grupo Pilates e o grupo 2 (G2) grupo controle.
Os exercicios aconteceram 2x por semana durante 8 semanas com sessdes de 60 a 70 minutos
cada sessdo. A intervencdo incluiu aquecimento, programa com 18 tipos de exercicios de Pilates
para equilibrio, fortalecimento, técnicas de respiracdo e alongamentos. As repeticdes dos
exercicios tiveram um aumento progressivo de acordo com as semanas variando de 2 até 12
repeticdes. Uma limitacdo que o artigo demonstra € a tendéncia que as gestantes tinham com o
sedentarismo, mas nenhum efeito colateral foi observado, mostrando o método seguro sem
colocar as gestantes em risco. Utilizou-se da Escava Visual Analogica (EVA) para quantificar
a queixa algica das pacientes onde 0 G1 graduou antes das sessdes: 43.60 + 13.20 e G2 graduou
41.80 + 16.50 antes das sessfes. Ao final G1 graduou 17.20 + 10.80 e G2 graduou 38.40 +
17.50. Com os resultados pode-se concluir que houve uma reducdo do nivel de dor do grupo
Pilates em relacéo ao grupo controle. O estudo também demonstrou que a pratica dos exercicios
foi eficiente ndo somente no quadro algico das pacientes, mas também aumentam a forca de
estabilizacdo lombo-pélvica nas mesmas quando comparados aos cuidados regulares de

controle no pré-natal.

Quanto a técnica de aplicacdo do método todos os estudos utilizaram o Pilates, realizando
exercicios no solo e aparelhos especificos para 0 méetodo. No que se refere ao periodo da
intervengdo houve variagao entre os estudos, sendo que o maior foi observado no trabalho da

Anjos et al 1% e Justino et al ® seguido pelo estudo de Oktaviani et al. [1]. O menor periodo de



intervencdo foi evidenciado no estudo de Sonmezer et al. [7] Os atendimentos variaram de 8 a
24 atendimentos com sessdes de 45 a 80 minutos. Em relagdo a idade das participantes dos
estudos variou de 18 a 40 anos e o tamanho da amostra de 1(estudo de caso Unico) a 40 mulheres
Todos os artigos a intervencdo para tratamento da dor lombar utilizando o método Pilates
mostraram efeitos estatisticamente significativos. Com relacdo aos instrumentos para avaliagcdo

quantitativa da queixa algica todos os estudos utilizaram a Escala Visual Analdgica (EVA).

Parte dos estudos apresentados ndo descreveram detalhadamente os exercicios utilizados no
tratamento, negligenciando a grande variacdo de exercicios possiveis no método Pilates. A
diminuicgdo da dor lombar pode ser atribuida & melhora da flexibilidade global devido a reducéo
do excesso de compressao articular e haverd consequéncias positivas na postura e mobilidade
lombar e pélvica. A melhora do controle postural dindmico e equilibrio, utilizando o método
Pilates, pode ser devido ao fortalecimento da musculatura da regido lombar. Durante os
exercicios de Pilates, a manutencéo da contracdo isometrica dos masculos abdominais, aumenta
a estabilizacdo, fortalecimento e controle de equilibrio do tronco, atuando no alinhamento

corporal e aumentando a capacidade do equilibrio estatico das puérperas com lombalgia.[1]

CONCLUSAO

Conclui-se que o método Pilates, através dos exercicios é um método eficiente na melhora da
dor lombar em gestantes. Além disso, outros beneficios como melhora do condicionamento
fisico, percepcéo corporal e alinhamento postura também foram relatados.
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