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Resumo

As transformacgdes corporais da gestacdo podem ocasionar dores posturais, sobretudo lombar e
pélvica, que comprometem a funcionalidade e a qualidade de vida materna. Esse quadro configura-se
como relevante problema de saude publica. O presente estudo teve como objetivo revisar a literatura
recente (2020-2025) acerca do uso do método Pilates como recurso fisioterapéutico para gestantes
com dor postural. A metodologia baseou-se em revisdo bibliografica exploratéria e descritiva em
bases nacionais e internacionais (SciELO, LILACS, PubMed e Google Académico), com descritores
combinados “Pilates”, “gestacéo” e “fisioterapia”. Foram selecionados artigos experimentais e ensaios
clinicos que avaliaram a préatica em gestantes. Os resultados apontaram reduc¢éo significativa da dor
lombar, melhora da estabilidade lombo-pélvica, ganhos de funcionalidade e beneficios psicolégicos,
como diminuicdo da ansiedade. Ainda assim, ndo ha consenso sobre frequéncia, intensidade e
protocolos especificos. Conclui-se que o Pilates, quando adaptado de forma segura, configura
intervencéo eficaz, mas requer estudos adicionais com maior rigor metodoldgico.
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Introducéo

A gestacao é um processo fisioldégico que provoca uma série de alteragbes anatbmicas, hormonais
e hiomecanicas no corpo da mulher, sendo muitas delas responsaveis por desencadear dor
musculoesquelética, sobretudo lombar e pélvica. Estima-se que cerca de 50 a 70% das gestantes
apresentem dor lombar em algum momento da gravidez (Meucci et al., 2020). Essa dor, além de
comprometer a funcionalidade, interfere na qualidade de vida, nas atividades de vida didria e pode
estar associada ao surgimento de sintomas depressivos.

A dor é definida pela Associagéo Internacional para o Estudo da Dor (IASP) como uma experiéncia
sensorial e emocional desagradavel, associada ou semelhante aquela relacionada a uma leséo real
ou potencial. E, portanto, uma experiéncia subjetiva, influenciada por fatores fisioldgicos, emocionais
e sociais (Hellebrekers, 2002). No caso da gestagdo, essa dor geralmente estd relacionada ao
aumento do peso corporal, ao deslocamento do centro de gravidade, a frouxiddo ligamentar induzida
por horménios como a relaxina e as adaptagfes posturais que ocorrem para manter o equilibrio.

O método Pilates, desenvolvido por Joseph Hubertus Pilates, tem se consolidado como recurso
terapéutico dentro da fisioterapia, sendo reconhecido por promover fortalecimento muscular,
flexibilidade, melhora da postura e consciéncia corporal. Baseado em principios como centralizacéo,
controle, concentragdo, precisao, respiracdo e fluidez, o método é capaz de atuar sobre musculos
estabilizadores profundos da regido lombo-pélvica, contribuindo para a diminuicdo da dor postural
(Pilates, 2010; Pires; S&, 2005).

No contexto da gestacdo, estudos recentes apontam que o Pilates, quando adaptado, pode
contribuir para reducéo da dor lombar, melhora funcional e maior bem-estar fisico e emocional da
gestante (Figueiredo et al., 2020; Juliana Mendo, 2021). Entretanto, ainda existem divergéncias
metodoldgicas e lacunas quanto ao numero ideal de sessdes, intensidade dos exercicios e possiveis
contraindicacgbes.
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O presente estudo tem como objetivo revisar integrativamente a literatura cientifica recente sobre
os efeitos do método Pilates na dor postural em gestantes, buscando identificar evidéncias sobre sua
eficacia, limitacbes e perspectivas futuras de pesquisa.

Metodologia

A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura, de natureza
exploratéria e descritiva, visto que esse método permite reunir e sintetizar resultados de diferentes
estudos sobre uma mesma tematica, favorecendo uma compreensédo abrangente do estado da arte e
a identificagdo de lacunas no conhecimento. Para a coleta de dados, foram utilizadas as bases
SciELO (ScientificElectronic Library Online), LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude), PubMed (National Library of Medicine) e Google Académico. A estratégia de
busca foi realizada por meio dos descritores em Ciéncias da Saude (DeCS/MeSH) “Pilates”,
“Gestacdo” e “Fisioterapia”, combinados entre si pelo operador booleano AND, de modo a garantir
maior precisdo e refinamento dos resultados encontrados.

Os critérios de inclusédo estabelecidos foram artigos publicados entre os anos de 2020 e 2025,
estudos originais como ensaios clinicos, pesquisas de intervencdo ou observacionais, escritos em
portugués e inglés, e que abordassem de forma direta o Pilates como recurso fisioterapéutico no
tratamento da dor lombar ou postural em gestantes. Foram excluidos da pesquisa artigos repetidos
em diferentes bases, estudos realizados em animais ou que tratassem de gestantes sem andlise
especifica de dor postural, além de revisdes narrativas sem metodologia claramente definida.

A selecdo dos trabalhos foi realizada em duas etapas, iniciando-se pela leitura dos titulos e
resumos, seguida da leitura completa dos artigos considerados elegiveis. Apds essa triagem, os
dados foram extraidos e organizados em um quadro sindptico que contemplou informacdes sobre
autor e ano de publicacéo, tipo de estudo, populacéo investigada, intervencéo aplicada e principais
resultados. Esse processo permitiu maior uniformidade na andlise e favoreceu a comparacdo dos
achados entre os diferentes estudos selecionados.

Resultados
Apos aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados trés artigos principais,
todos ensaios clinicos randomizados ou estudos controlados, que avaliaram diretamente o impacto

do método Pilates em gestantes com dor postural.

Quadro 1 — Caracteristicas dos estudos incluidos

Autor/Ano Tipo de Estudo Principais Resultados
Amaral (2023) | Ensaio clinico | Ambos os grupos apresentaram melhora na dor; o Pilates
randomizado reduziu também ansiedade e depressdo, mostrando-se

suficiente para manejo da dor postural em gestantes.
Mendo (2021) | Ensaio clinico | Duas sessdes semanais por oito semanas resultaram em alivio

randomizado significativo da dor, melhora da postura, forca abdominal e do
assoalho pélvico, além de menor progressdo da didstase

abdominal.
Figueiredo et | Estudo O Pilates promoveu reducéo significativa da intensidade da dor
al. (2020) controlado lombar, melhoria da funcdo lombar e da qualidade de vida,
randomizado sendo considerado seguro e eficaz quando adaptado a

condicao gestacional.

Os trés estudos corroboram a eficacia do Pilates para reducdo da dor lombar em gestantes,
embora variem em relagéo a frequéncia e duragéo da intervencao.

Discusséao
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Os resultados demonstram que o Pilates é eficaz no tratamento da dor postural em gestantes,
especialmente lombalgia e desconforto pélvico. O fortalecimento do core e a estabilizacdo lombo-
pélvica parecem ser os principais mecanismos envolvidos. A literatura destaca ainda beneficios
adicionais como melhora da respiracao, reducéo da fadiga e maior bem-estar psicolégico (Schossler,
2009; Comunello, 2011).

Quando comparado a exercicios convencionais, alongamento ou fisioterapia tradicional, o Pilates
apresentou resultados semelhantes ou superiores em termos de reducdo da dor e melhora funcional
(Miyamoto et al., 2012). Entretanto, é importante observar que em alguns estudos a diferenca
estatistica ndo foi significativa, o que sugere necessidade de protocolos mais padronizados.

Os ganhos de forga abdominal, estabilizagao pélvica e flexibilidade séo essenciais para gestantes,
ja que auxiliam no equilibrio postural, reduzindo sobrecarga na coluna lombar e facilitando atividades
de vida diaria (Rosério et al., 2008). A atuacdo sobre musculos do assoalho pélvico também é
apontada como relevante para prevencao de incontinéncia urinaria no periodo gestacional e pés-
parto.

Os estudos revisados apontam o Pilates como seguro, desde que adaptado as condi¢des da
gestante, respeitando limitacdes articulares, posicao fetal e evitando exercicios em decubito ventral
prolongado. Contudo, ainda ha lacunas quanto a padronizacdo de frequéncia (2 a 3 vezes por
semana), intensidade e duracgéo ideal da prética.

S&0 necessarios ensaios clinicos de maior escala, com metodologias rigorosas, que considerem
diferentes trimestres gestacionais e que avaliem desfechos de longo prazo, incluindo repercussées no
parto e no puerpério.

Conclusao

A revisdo integrativa evidenciou que o método Pilates é eficaz no alivio da dor postural em
gestantes, especialmente lombar e pélvica, além de contribuir para melhorias funcionais, emocionais
e de qualidade de vida. Trata-se de um recurso seguro, de baixo custo e que pode ser aplicado em
diferentes contextos da fisioterapia, desde que com adaptacdes adequadas ao periodo gestacional.

Ainda assim, permanecem lacunas na literatura quanto a padronizacdo de protocolos, sendo
necessérios estudos adicionais para estabelecer diretrizes clinicas robustas. A integracdo do Pilates
em programas de pré-natal fisioterapéutico pode ser uma estratégia promissora para promover salude
e bem-estar durante a gestacao.
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