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A eficécia da pratica do método Pilates em gestantes
The effectiveness of the Pilates method in pregnant women
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Resumo

Introducéo: A prética de exercicios fisicos durante a gestagdo é recomendada por organiza¢@es de satde como a OMS,
sendo o Pilates uma modalidade com crescente destaque. Objetivo: Este artigo revisa a literatura sobre a eficacia do
método Pilates em gestantes, focando em seus beneficios musculoesqueléticos, controle respiratério e aspectos
emocionais. Materiais e Métodos: A metodologia consistiu em uma revisdo ndo sistematica de artigos publicados
entre 2010 e 2021, selecionados em bases como Google Académico e SciELO, utilizando descritores relacionados a
fisioterapia, Pilates e gestacdo. Resultados: Os resultados indicam que o Pilates contribui para o fortalecimento dos
musculos do core, aliviando dores lombares e melhorando a flexibilidade e o equilibrio. Além disso, o controle
respiratério durante os exercicios auxilia no relaxamento e preparacdo para 0 parto, enquanto os beneficios
psicolégicos incluem a reducéo da ansiedade e do estresse. A pratica também melhora a qualidade do sono, essencial
para o bem-estar geral das gestantes. Concluséo: Conclui-se que o Pilates, quando realizado com acompanhamento
profissional, é uma ferramenta segura e eficaz para promover uma gestacdo mais saudavel e confortavel. Seus efeitos
positivos na musculatura, controle da dor e satde mental tornam-no uma pratica recomendada no pré-natal, com
beneficios que se estendem ao periodo pos-parto. Mais estudos sdo sugeridos para consolidar as evidéncias
encontradas e explorar efeitos a longo prazo.
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Abstract

Introduction: The practice of physical exercise during pregnancy is recommended by health organizations such as the
WHO, with Pilates gaining increasing prominence. Objective: This article reviews the literature on the effectiveness
of the Pilates method in pregnant women, focusing on its musculoskeletal benefits, respiratory control, and emotional
aspects. Materials and Methods: The methodology consisted of a non-systematic review of articles published between
2010 and 2021, selected from databases such as Google Scholar and SciELO, using descriptors related to
physiotherapy, Pilates, and pregnancy. Results: The results indicate that Pilates contributes to core muscle
strengthening, relieving lower back pain and improving flexibility and balance. Additionally, respiratory control
during exercises helps with relaxation and preparation for childbirth, while psychological benefits include reduced
anxiety and stress. The practice also enhances sleep quality, which is essential for the overall well-being of pregnant
women. Conclusion: It is concluded that Pilates, when performed under professional supervision, is a safe and
effective tool for promoting a healthier and more comfortable pregnancy. Its positive effects on musculature, pain
management, and mental health make it a recommended practice during prenatal care, with benefits extending into the
postpartum period. Further studies are suggested to consolidate the existing evidence and explore long-term effects.
Keywords: Physiotherapy; Pilates; Pregnancy.

Resumen

Introduccion: La préctica de ejercicio fisico durante el embarazo es recomendada por organizaciones de salud como la
OMS, y el método Pilates ha ganado cada vez mas protagonismo. Objetivo: Este articulo revisa la literatura sobre la
eficacia del método Pilates en embarazadas, centrandose en sus beneficios musculoesqueléticos, el control respiratorio
y los aspectos emocionales. Materiales y Métodos: La metodologia consistié en una revisién no sistemética de
articulos publicados entre 2010 y 2021, seleccionados en bases de datos como Google Académico y SciELO,
utilizando descriptores relacionados con fisioterapia, Pilates y embarazo. Resultados: Los resultados indican que el
Pilates contribuye al fortalecimiento de los musculos del core, aliviando el dolor lumbar y mejorando la flexibilidad y
el equilibrio. Ademas, el control respiratorio durante los ejercicios ayuda a la relajacion y la preparacion para el parto,

1


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i2.48217
https://orcid.org/0000-0002-9263-083X

Research, Society and Development, v. 14, n. 2, e2314248217, 2025
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i2.48217

mientras que los beneficios psicolégicos incluyen la reduccién de la ansiedad y el estrés. La practica también mejora
la calidad del suefio, un aspecto esencial para el bienestar general de las embarazadas. Conclusion: Se concluye que el
Pilates, cuando se realiza con supervisién profesional, es una herramienta segura y eficaz para promover un embarazo
mas saludable y comodo. Sus efectos positivos en la musculatura, el manejo del dolor y la salud mental lo convierten
en una practica recomendada durante el periodo prenatal, con beneficios que se extienden al posparto. Se sugieren
mas estudios para consolidar la evidencia existente y explorar efectos a largo plazo.

Palabras clave: Fisioterapia; Pilates; Embarazo.

1. Introducéo

A prética de atividades fisicas regulares durante a gestacdo é amplamente recomendada por diversas organizacfes de
salide. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (2020), o exercicio regular, de intensidade moderada a vigorosa, por pelo
menos 150 minutos por semana, pode trazer beneficios substanciais a salide das gestantes e aumentar a longevidade, além de
melhorar a qualidade de vida (Felix & Oliveira, 2021).

O Colégio Americano de Obstetricia e Ginecologia (ACOG, 2020) também reconhece que a atividade fisica durante a
gravidez, quando supervisionada e adaptada as necessidades especificas da gestante, apresenta riscos minimos e promove
diversos beneficios & salde. Essas atividades sdo seguras, desde que observadas as condicdes clinicas individuais e as
adaptagdes necessarias devido as mudangas anatdémicas e fisiol6gicas naturais do periodo gestacional.

Entre os profissionais da salde envolvidos no cuidado pré-natal, o fisioterapeuta desempenha um papel fundamental,
especialmente na promogdo de bem-estar fisico e emocional durante a gestacdo. O acompanhamento fisioterapéutico ndo se
limita a reabilitacdo fisica, mas também inclui suporte emocional e manejo da dor no trabalho de parto, proporcionando uma
abordagem integral ao cuidado da gestante (Silva, 2019).

O metodo Pilates, criado por Joseph Pilates na década de 1920, tem sido amplamente estudado por seus beneficios
para a saude fisica e mental, particularmente durante a gravidez. Pilates desenvolveu exercicios que melhoram a forca,
flexibilidade e controle corporal, promovendo também a prevencdo de lesdes e a reabilitagdo (Baldini & Arruda, 2019).

Durante a gravidez, o Pilates € uma pratica especialmente benéfica por promover a consciéncia corporal, ajudando a
gestante a evitar compensa¢des musculares comuns devido as mudangas anatdmicas caracteristicas desse periodo. Essa
consciéncia facilita um controle mais adequado dos movimentos, reduzindo o risco de les6es e promovendo uma gestacdo
saudavel (Cordeiro, 2018).

Adicionalmente, o Pilates é reconhecido por auxiliar no fortalecimento dos musculos essenciais para o suporte da
gestacdo e no alivio das dores lombares, uma das queixas mais comuns entre gestantes. A pratica regular de Pilates melhora a
estabilidade pélvica e reduz a sobrecarga nas articulagBes, proporcionando uma experiéncia mais confortavel durante a
gestacdo (Sonmezer et al., 2020).

Por fim, a crescente utilizacdo do método Pilates entre gestantes tem sido acompanhada por uma producdo académica
significativa, que busca compreender seus efeitos tanto no periodo gestacional quanto no pés-parto. Este artigo tem como
objetivo revisar a literatura atual sobre a eficacia do método Pilates em gestantes, focando em seus beneficios

musculoesqueléticos, controle respirat6rio e aspectos emocionais.

2. Materiais e Métodos

Este estudo é uma revisdo de literatura ndo sistematica, caracterizada por uma abordagem qualitativa de natureza
descritiva de revisdo narrativa (Casarin et al., 2020; Snyder, 2021). RevisGes de literatura ndo sistematicas permitem uma
ampla exploracdo de estudos relevantes, sem o rigor metodoldgico de uma reviséo sistematica, oferecendo uma abordagem

mais flexivel, mas ainda robusta (Souza et al., 2010).
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A busca foi realizada nas bases de dados Google Académico, SciELO e BVS, utilizando os descritores "Fisioterapia”,
"Parto"”, "Pilates” e "Alivio da Dor". Foram incluidos estudos publicados entre 2010 e 2021, realizados no Brasil, que
abordassem o Pilates como método para gestantes. Os critérios de inclusdo abrangeram artigos originais e estudos
experimentais, enquanto revisoes sistematicas foram excluidas. A triagem dos estudos foi feita inicialmente por titulo, seguida

da leitura dos resumos e, posteriormente, do texto completo, de acordo com as recomendagdes de Pereira et al. (2015).

3. Resultados e Discussao
Beneficios Musculoesqueléticos

A prética de Pilates durante a gestagdo tem sido associada a melhoria significativa das fungBes musculoesqueléticas,
principalmente no que se refere ao fortalecimento dos musculos estabilizadores do core e a diminui¢do de dores lombares.
Segundo Silva et al. (2021), o fortalecimento desses musculos € crucial para sustentar as alterages biomecéanicas da gravidez,
aliviando a pressdo sobre a coluna vertebral e prevenindo dores lombares, uma das queixas mais comuns entre gestantes.

Além disso, estudos recentes apontam que o Pilates é eficaz na melhora da flexibilidade e mobilidade das gestantes.
De acordo com Siqueira et al. (2020), o aumento da flexibilidade articular, especialmente na regido pélvica e lombar, é
essencial para facilitar o parto e promover uma recuperacdo mais rapida no pés-parto. Esse alongamento constante favorece
também a correcdo postural, minimizando as compensagdes musculares comuns durante a gestacao.

Outro aspecto importante esta relacionado a prevencdo de lesdes musculares e articulares. Pesquisas de Lima e Castro
(2022) indicam que o Pilates melhora a estabilidade das articulagdes e aumenta a resisténcia muscular, fatores que reduzem o
risco de lesdes, especialmente nos ultimos trimestres de gravidez. Essa préatica regular, adaptada a fase gestacional, contribui
para a protecdo das articulagdes, que se tornam mais suscetiveis devido ao aumento do peso corporal e & acéo da relaxina.

Por fim, o Pilates pode desempenhar um papel importante na reabilitacdo pds-parto. Segundo Souza et al. (2023),
gestantes que praticam Pilates durante a gravidez apresentam uma recuperagdo mais rapida das fungGes musculares,
especialmente no assoalho pélvico. Isso reduz o risco de incontinéncia urinéria e prolapsos, problemas comuns apés o parto,

além de favorecer o retorno a vida ativa de forma mais segura.

Controle Respiratério e Relaxamento

O controle respiratorio € um dos pilares do método Pilates e, durante a gestacdo, desempenha um papel crucial tanto
no relaxamento quanto na oxigenacao do feto. Estudos recentes mostram que o uso da respiragdo diafragmatica, caracteristica
do Pilates, pode melhorar significativamente a oxigenagdo dos tecidos maternos e fetais. Segundo Alves et al. (2019), essa
técnica reduz a ansiedade e favorece o relaxamento, essenciais para uma gestagdo mais tranquila.

Além disso, o Pilates tem demonstrado ser eficaz na preparagdo da gestante para o trabalho de parto, especialmente no
que se refere ao controle da respiracdo durante as contragdes. Oliveira e Santos (2021) sugerem que as gestantes que praticam
Pilates apresentam um melhor manejo da dor e um parto mais eficiente, pois a respiracdo controlada permite que a mée lide
melhor com as fases de contracdo e relaxamento.

A prética de Pilates também contribui para a reducao dos niveis de estresse e ansiedade nas gestantes. Segundo Rocha
et al. (2020), gestantes que praticam Pilates regularmente apresentam uma reducgdo significativa nos niveis de cortisol,
hormdnio relacionado ao estresse, e uma maior sensagdo de bem-estar. Isso é fundamental, considerando que altos niveis de
estresse podem afetar negativamente tanto a mae quanto o beb&, aumentando o risco de complicacBes obstétricas.

Por fim, a respiragdo coordenada com os movimentos do Pilates auxilia no relaxamento dos mdsculos do assoalho

pélvico, preparando-os para o parto. De acordo com Martins et al. (2022), essa preparacdo € essencial para evitar complicagdes
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durante o parto vaginal, como laceracdes e necessidade de intervencfes médicas. O controle respiratorio, portanto, ndo apenas

facilita o parto, mas também melhora a recuperacéo no pés-parto.

Prevencao de Lesdes e Melhoras no Equilibrio

As alterages no centro de gravidade e no equilibrio durante a gestacdo sdo desafios frequentes para as mulheres,
aumentando o risco de quedas e lesGes. A pratica de Pilates tem se mostrado eficaz na melhoria do equilibrio dindmico, uma
vez que fortalece os musculos estabilizadores do tronco e da pelve. Segundo Carvalho et al. (2021), o fortalecimento do core
proporcionado pelo Pilates ajuda a compensar o deslocamento do centro de gravidade, reduzindo significativamente o risco de
quedas.

A melhora do equilibrio proporcionada pelo Pilates também se reflete na coordenacdo motora, que é frequentemente
afetada pela gravidez. Um estudo de Nascimento et al. (2019) demonstrou que as gestantes que praticam Pilates apresentam
uma melhora na propriocepcdo, ou seja, na capacidade de perceber a posi¢do do corpo no espaco. Essa habilidade é crucial
para manter a estabilidade durante os movimentos diarios e evitar lesdes.

Além de melhorar o equilibrio, o Pilates também ajuda a fortalecer os musculos que sustentam as articulagdes,
prevenindo o surgimento de lesbes musculoesqueléticas. Araljo e Freitas (2020) observaram que, devido ao aumento da
producdo de relaxina, hormdnio que afeta a estabilidade articular, as gestantes se tornam mais suscetiveis a lesdes. No entanto,
o fortalecimento muscular proporcionado pelo Pilates auxilia na estabilizacdo das articulagdes, reduzindo a incidéncia de dores
e inflamacdes.

Finalmente, a préatica de Pilates promove um aumento da consciéncia corporal, o que é essencial para a prevencdo de
lesbes. Segundo Ribeiro et al. (2022), a conexdo mente-corpo, incentivada pelos exercicios de Pilates, melhora a postura e a
execucao correta dos movimentos, reduzindo a sobrecarga em areas vulneraveis, como a coluna e as articulagdes dos membros

inferiores. Esse aspecto é crucial para uma gestacdo mais segura e confortavel.

Beneficios Emocionais e Psicologicos

Além dos beneficios fisicos, o Pilates também promove melhoras significativas na salide emocional das gestantes. Um
estudo de Mendes et al. (2020) mostrou que a pratica regular de Pilates estd associada a uma redugdo nos sintomas de
depressdo e ansiedade, problemas que podem ser exacerbados durante a gravidez devido as alteracGes hormonais e fisicas.

O impacto do Pilates na salde mental das gestantes se d& principalmente pela combinacdo de exercicios fisicos
moderados com o controle respiratério e a concentragdo. Segundo Vasconcelos e Costa (2021), essa combinagdo promove uma
sensacdo de bem-estar e relaxamento, o que contribui para uma melhor adaptacdo as mudancas emocionais da gestacdo. As
gestantes que praticam Pilates frequentemente relatam sentir-se mais confiantes e preparadas para o parto e para os desafios do
pos-parto.

Outro aspecto relevante é a melhoria da qualidade do sono, um problema comum durante a gravidez. Estudos
recentes, como o de Lima et al. (2019), indicam que a prética regular de Pilates ajuda a melhorar a qualidade do sono em
gestantes, reduzindo a insénia e promovendo um descanso mais reparador. Isso ocorre devido ao efeito relaxante dos
exercicios e ao controle do estresse proporcionado pelo Pilates.

Finalmente, o Pilates promove uma maior sensacdo de autocontrole e autoconfianca durante a gravidez. Segundo
Santos et al. (2023), gestantes que praticam Pilates relatam uma maior capacidade de lidar com as demandas fisicas e
emocionais da gestacdo, o que melhora a autoestima e reduz a sensacéo de vulnerabilidade. Esses beneficios emocionais sdo

fundamentais para garantir uma experiéncia gestacional mais positiva e saudavel.
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4. Consideracdes Finais

O presente estudo reforca a importancia do método Pilates como uma intervencdo eficaz e segura para gestantes,
evidenciando uma série de beneficios fisicos e emocionais que contribuem para a melhoria da qualidade de vida durante a
gravidez. Os resultados obtidos ndo apenas confirmam o potencial do Pilates no fortalecimento muscular, especialmente na
regido do core, como também destacam a sua relevancia na prevencdo de dores lombares e lesdes articulares, comuns neste
periodo. Além disso, os beneficios relacionados ao controle respiratério, ao equilibrio e a flexibilidade posicionam o Pilates
como uma pratica fundamental para a preparacéo do corpo da mulher tanto para o parto quanto para o periodo p6s-parto.

Outro ponto de destaque é o impacto emocional positivo proporcionado pelo Pilates. A préatica regular favorece a
reducdo do estresse, da ansiedade e dos sintomas de depressdo, problemas frequentemente observados em gestantes. A
melhoria da qualidade do sono e o aumento da confianga também foram evidenciados, o que demonstra que o Pilates oferece
um suporte abrangente para as mudangas fisicas e psicoldgicas enfrentadas durante a gestacéo.

Este estudo se diferencia ao apresentar uma visao holistica dos beneficios do Pilates para gestantes, indo além das
questdes fisicas e abordando também o impacto positivo na saide mental e emocional das mulheres. Ao reunir dados recentes
da literatura cientifica e analises detalhadas, o trabalho consolida o Pilates como uma ferramenta poderosa ndo apenas para a
promocédo de bem-estar durante a gravidez, mas também para a preparacdo de um parto mais tranquilo e uma recuperagéo p6s-
parto mais eficiente.

Assim, conclui-se que o Pilates deve ser amplamente incentivado como uma pratica complementar ao pré-natal,
oferecendo beneficios substanciais em todas as fases da gestagdo. O desenvolvimento deste estudo contribui significativamente
para o campo da fisioterapia, fornecendo subsidios para a inclusdo do Pilates como uma estratégia preventiva e terapéutica no

cuidado com a saude da mulher gestante.
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