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BENEFÍCIOS  DO MÉTODO PILATES NA GESTAÇÃO 
Bruna Lopes; Daniella Reis , Graziele Marques; Jessyca Gonçalves ;Thamiris Rezende;  
Miryam Araújo . 
 
 
RESUMO 

Introdução: A prática de exercícios do método Pilates durante a gestação é 

considerada uma estratégia importante para a promoção da saúde materna e 

fetal. Objetivo: Revisar os estudos mais recentes e relevantes sobre os 

benefícios do método Pilates durante a gestação. Métodos:  Trata-se de uma 

revisão sistemática da literatura com estudos relacionados ao Pilates durante a 

gestação, com base no Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and 

MetaAnalyses. As buscas eletrônicas foram realizadas nas plataformas 

PubMed, Physiotherapy Evidence Database (PEDro), Scientific Electronic 

Library Online (SciELO) e LILACS, usando os descritores,“Gravidez”, 

“Gestação”, “Pilates” , em inglês. Resultados: Após concluído o processo de 

elegibilidade, 5 artigos foram revisados na íntegra, onde abordavam exercícios 

do método Pilates em gestantes. Houve uma resposta positiva em relação o 

período gestacional e no parto, desde que realizado com um profissional. 

Conclusão: Com base nos estudos, conclui-se que prática de exercícios do 

método Pilates durante a gestação é benéfica tanto para a mãe quanto para o 

bebê. Os exercícos do método Pilates trazem bons resultados no processo de 

trabalho de parto, impactando também em outros aspectos da saúde como 

sono, bem estar físico e emocional.  

 

DESCRITORES: Gravidez, Gestação, Pilates. 

 
ABSTRACT 

Introduction: Introduction: The practice of Pilates method exercises during 

pregnancy is considered an important strategy for promoting maternal and fetal 

health. Objective: To review the most recent and relevant studies on the 

benefits of the Pilates method during pregnancy. Methods: This is a systematic 

review of the literature with studies related to Pilates during pregnancy, based 

on the Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and MetaAnalyses. 

Electronic searches were performed on PubMed, Physiotherapy Evidence 

Database (PEDro), Scientific Electronic Library Online (SciELO) and LILACS 

platforms, using the descriptors, “Pregnancy”, “Pregnancy”, “Pilates”, in English. 

Results: After completing the eligibility process, 5 articles were reviewed in full, 

which addressed Pilates method exercises in pregnant women. There was a 

positive response regarding the gestational period and childbirth, provided that 

it was performed by a professional. Conclusion: Based on the studies, it is 

concluded that the practice of Pilates method exercises during pregnancy is 

beneficial for both the mother and the baby. Pilates exercises bring good results 

in the labor process, also impacting other aspects of health such as sleep, 

physical and emotional well-being.  

 

DESCRIPTORS:  Pregnancy, Gestation, Pilates.
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INTRODUÇÃO 

  A prática de exercícios físicos durante a gestação é considerada uma estratégia 

importante para a promoção da saúde materna e fetal. Dentre as diversas opções 

disponíveis, o método Pilates tem se destacado como uma atividade física segura 

e eficaz para gestantes. Segundo Aktan et al. ¹(2021), o método Pilates consiste 

em um conjunto de exercícios que trabalham principalmente o fortalecimento 

muscular, o equilíbrio e a flexibilidade, podendo ser adaptado às necessidades e 

limitações de cada indivíduo. 

  Diversos estudos têm evidenciado os benefícios do método Pilates na gestação. 

Dias et al. ² (2018) destacam que a prática regular de Pilates durante a gestação 

pode contribuir para a melhoria da postura, redução da dor lombar, melhoria da 

capacidade respiratória, além de favorecer o processo de parto e recuperação 

pós-parto. Além disso, Ghandali et al. ³ (2021) destacam que o método Pilates 

pode contribuir para a prevenção e tratamento de distúrbios do assoalho pélvico, 

como a incontinência urinária e a disfunção sexual. 

  Oktaviani ⁴ (2018) destaca que o método Pilates pode ser praticado por 

gestantes em diferentes estágios da gravidez, desde que haja acompanhamento  e 

orientação de um profissional capacitado. Segundo a autora, o Pilates pode ser 

especialmente benéfico para gestantes com dores nas costas, problemas 

posturais e desequilíbrios musculares. 

  Além dos benefícios físicos, Sonmezer et al. ⁵ (2021) destacam que a prática de 

Pilates durante a gestação também pode contribuir para a redução do  estresse e 

ansiedade, melhorando o bem-estar psicológico das gestantes. Ainda  segundo os 

autores, a prática de Pilates em grupo pode promover o estabelecimento de 

vínculos sociais entre as gestantes, favorecendo a troca de experiências e 

suporte emocional. 

Outros estudos também têm enfatizado a segurança e eficácia do método  Pilates 

na gestação. Por exemplo, um estudo realizado por Resende et al. ⁶ (2018) com 

gestantes de baixo risco evidenciou que a prática de Pilates não apresentou 

riscos para a gestação, sendo uma atividade segura e eficaz para o 

fortalecimento muscular e melhoria da flexibilidade. 

  Considerando que a prática do Pilates durante a gestação é uma atividade física 

segura e eficaz desde que seja acompanhada por um profissional como por um 

fisioterapeuta, podemos destacar alguns benefícios desse método como o  

fortalecimento muscular,  melhoria da postura,  redução da dor lombar, prevenção 

de distúrbios do assoalho pélvico e promoção do bem-estar físico e emocional, 

sendo esses, apenas algumas das vantagens associadas a essa prática. 

  Os estudos nessa área fornecem diretrizes e recomendações para os 

profissionais da saúde e instrutores de pilates, para a disserminação de práticas 

corretas e seguras. Além dos benefícios físicos, os estudos destacam o impacto 
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psicilógico gerado positivamente, como a redução do estresse e da ansiedade, 

considerando que a saúde metal durante a gestação também é de extrema 

importância. 

  Diante do exposto, o objetivo deste trabalho é revisar os estudos sobre os 

benefícios do método Pilates na gestação. Buscando fornecer uma análise 

abrangente das evidências científicas disponíveis, destacando os efeitos do 

Pilates durante a gravidez, sua segurança e eficácia, bem como a importância do 

acompanhamento profissional. 

 

MÉTODO  

  Foi realizada uma revisão sistemática da literatura, de acordo com as diretrizes 

PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and MetaAnalyses) 

sobre os benefícios do método pilates durante a gestação. A seleção dos artigos 

foi feita a partir de busca eletrônica e busca manual. 

                     Busca e identificação dos artigos 

 A busca eletrônica foi realizada de forma independente, por cinco pesquisadoras 

e uma integrante orientando. Foram utilizados descritores em inglês por meio dos 

Descritores em Ciências da Saúde (DeCS), os descritores encontrados nessa da 

plataforma foram traduzidos para cada idioma proposto no estudo. Desta maneira 

foram aplicadas as seguintes palavras chave: “Gravidez”; “Gestação”;”Pilates”.  

 A busca eletrônica dos artigos foi realizada nas seguintes bases de dados 

PubMed, Physiotherapy Evidence Database (PEDro), Scientific Electronic Library 

Online (SciELO) e LILACS. 

A busca de evidências no Pubmed foi realizada a partir do campo de “pesquisa 

avançada” ( advanced search) em que se realizou as buscas utilizando palavras 

sinônimas por meio do operador OR e relacionando os demais descritores por 

meio do operador AND. 

A busca utilizando as outras bases de busca, como PEDro e SciELO não 

seguiram o mesmo método de busca realizado no PubMed. Na plataforma PEDro 

a pesquisa foi realizada no campo de “busca simples” (simple search), sendo 

possível combinar as palavras-chave apenas com o operador AND. Na biblioteca 

SciELO foi realizada a busca pela “forma básica” (basic form) pelo título. A 

combinação de palavras-chave também utilizou o operador AND, assim como na 

PEDro. Essa fase de busca e coleta de estudos ocorreu no período de fevereiro a 

maio de 2023. Além da busca eletrônica, foi realizada uma busca manual a partir 

das referências dos artigos encontrados nas bases eletrônicas. 

                     Seleção de evidências  

 Para atingir o objetivo proposto, foi elaborada uma pergunta com base na 

estratégia PICO (Patient Intervetion Comparison Outcome): Quais são os 

benefícios do método Pilates durante a gestação?  

Os artigos encontrados na busca eletrônica foram previamente analisados pelo 
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título e resumo. Os artigos encontrados nas buscas eletrônica foram 

confrontados, com o objetivo de identificar possíveis duplicidades entre as 

bases de dados, como entre as estratégias de busca. 

Critérios de inclusão e exclusão 

  Foram encaminhados para sumarização de dados, por meio da leitura e análise 

dos artigos na integra, estruturados em tabela (Tabela 1), evidências com 

amostra composta por gestantes, publicadas nos idiomas inglês, cujas variáveis 

de intervenções correspondem ao método Pilates com desfecho clínico voltado 

para os benefícios que esse método traz a saúde da mulher e do bebê durante a 

gestação, como a redução da ansiedade, alívio da dor lombar, fortalecimento da 

musculatura do assoálho pélvico, prevenção de doenças uroginecológicas, 

melhora nos escores de APGAR dos bebês. Foram incluídos artigos publicados 

entre 2018 a 2023. Contudo, artigos encontrados que não cumpriram com esses 

critérios foram eliminados. Dentre estes foram excluídos artigos de revisão 

bibliográfica, revisão sistemática, artigos não disponíveis na integra, publicados 

em idiomas que não em seja inglês, artigos anteriores a 2018, estudos com 

mulheres não gesstantes.   

                     Sumarização dos dados  

  A sumarização dos dados contemplou a extração dos dados a seguir: autores e 

ano de publicação das evidências, características da amostra, tipos de avaliação 

do método Pilates, e o desfecho dessa intervenção para as gestantes, durante a 

gravidez e o parto. 

                     Avaliação da qualidade metadológica 

 Os estudos que foram incluídos nesta revisão sistemática foram avaliados e                              

classificados de acordo com a escala PEDro por meio de 11 perguntas que 

avaliam a qualidade metodológica (validade interna e informação estatística). 

Com exceção da primeira pergunta, cada questão respondida de forma positiva 

valia 1 ponto para a classificação geral final (zero a 10 pontos). Valores de zero a 

4 foram considerados de acordo com a escala estudos de baixa qualidade; 5 e 6, 

de qualidade média; e de 7 a 10, de alta qualidade. 
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                   Tabela 1: Evidências selecionadas com descrição do tipo de estudo, método de       

                    pesquisa e desfecho encontrado. 

 

Estudo Amostra Intervenções Resultados 

Aktan1 et al 

(2021)  

64 gestantes foram 

aleatoriamente  

separadas em três 

subgrupos como  

Grupo 1, que recebeu 

treinamento de parto 

com exercícios  

clínicos de Pilates (n  

= 21), Grupo 2, que 

recebeu apenas  

treinamento de parto  

(n = 21) e Grupo 3 

como grupo controle  

(n = 22). 

O treinamento clínico 

de exercícios de Pilates  

foi aplicado 2 dias por  

semana durante 8 

semanas, e o  

treinamento de parto foi 

aplicado um dia  

por semana durante 4 

semanas. 

Após o treinamento, o grupo Pilates teve 

melhores valores de ansiedade geral, ganhou 

menos peso e sentiu menos dor durante o 

trabalho de parto do que os outros grupos (P 

< 0,05). Nenhuma diferença foi observada 

entre os grupos em termos de duração do 

trabalho de parto, idade gestacional ou peso 

do bebê ao nascer (P > 0,05 para todos). Os 

escores de APGAR dos bebês do grupo 

Pilates foram melhores do que os dos outros 

grupos (P < 0,05). 

Dias 2  et al, 

(2018) 

Cinquenta mulheres 

primíparas, sem 

alterações  

gestacionais, foram  

randomizadas para o  

grupo Pilates (n = 25) 

e grupo controle (n =  

25). As intervenções 

para ambos os grupos 

foram de duas vezes  

por semana de 1 hora 

cada, durante o  

período entre 14-16 e  

32-34 semanas 

gestacionais. 

Cada mulher foi 

avaliada por um 

fisioterapeuta não cego 

antes e depois da 

intervenção para 

resultados primários e  

secundários. A análise 

de covariância   

(ANCOVA) foi usada 

para comparar os  

grupos usando os 

valores basais como 

uma covariável. 

Trinta e seis mulheres foram incluídas na  

análise. Não houve diferenças entre os 

grupos para manometria. Um aumento na 

força, resistência e repetibilidade dos MAP 

foi observado apenas no grupo Pilates. Além 

disso, o grupo Pilates apresentou maior 

adesão à intervenção. 
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Ghand 3et al 

(2021) 

110 mulheres 

primíparas que foram 

divididas  

aleatoriamente em 

dois grupos de  

intervenção (n = 55) 

e controle (n = 55) =  

55). 

O grupo intervenção realizou  

exercícios de Pilates de 26 a 28 

semanas de gestação por 8  

semanas, enquanto o grupo controle 

não fez nenhum exercício. As 

ferramentas de coleta de dados 

incluíram a Escala Visual Analógica 

(VAS), a Escala Mackey de Avaliação 

da Satisfação com o Parto e uma lista 

de verificação incluindo informações 

demográficas e obstétricas. 

O exercício de Pilates durante 

a gravidez melhorou o 

processo de trabalho de parto 

e aumentou a satisfação 

materna no processo de 

parto, sem causar 

complicações para a mãe e o 

bebê. 

Oktavia 4 et al 

(2018) 

40 mulheres grávidas 

foram divididas em  

dois grupos, um 

grupo  

controle (exercícios 

padrão para 

gestantes) e um 

grupo de Pilates  

(completou um 

regime de exercícios 

de  

Pilates). 

A avaliação da dor foi realizada após o 

exercício, por meio de uma escala 

analógica visual. O programa de  

exercícios em grupo de Pilates durou 

70-80 minutos por dia, uma vez por 

semana, durante 8 semanas. 

A redução do nível de dor foi 

significativamente maior no 

grupo de gestantes que 

completaram o treino de  

Pilates (p < 0,05). O Pilates é 

um método eficaz,  

saudável e viável para  

reduzir a dor na gravidez e, 

portanto, é uma alternativa  

de exercício benéfica para a 

supressão da dor no terceiro 

trimestre da gravidez. 

Sonme5 et al 

(2021)  

40 mulheres grávidas 

foram randomizadas 

em um grupo de  

exercícios de Pilates  

(n= 20) ou grupo 

controle (n= 

20).6665665 

Os indivíduos do grupo de exercícios 

de Pilates realizaram os exercícios 

duas vezes por semana durante oito 

semanas. As participantes do grupo 

controle seguiram o pré-natal regular. 

A dor e a incapacidade 

melhoraram  

significativamente no grupo de 

exercícios de Pilates  

após a intervenção.Houve 

também melhorias  

significativas no sono, nos 

subparâmetros de  

mobilidade física do NHP e 

na estabilização lombopélvica 

após os exercícios de Pilates. 

No entanto, não houve 

mudanças estatisticamente 

significativas em todas as 

medidas de resultado no 

grupo controle. 

Fonte: As autoras, 2023. 
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RESULTADO  

 Inicialmente foram identificados 106 artigos nas bases de dados: Pubmed 41 

artigos, Scielo 24 artigos, LILACS 31 artigos e PEDro 10 artigos. Após uma 

primeira avaliação, restaram 61 artigos, que foram selecionados a partir da 

leitura do título e do resumo e avaliados de acordo com os critérios de inclusão 

e exclusão com a leitura dos títulos, foram excluídos 20 por não serem 

compatíveis com o estudo, resultando em 41 artigos desses verificou-se que 18 

desses estudos eram da educação física/enfermagem e outros 10 apresentava 

duplicidade sendo removidos, restando no total de 13 artigos sendo estes 

submetidos à avaliação de acordo com os critérios de inclusão e exclusão com 

a leitura da metodologia, sendo feita a leitura do resumo quando a da 

metodologia não era suficiente para determinar a elegibilidade do estudo, e por 

fim restaram apenas 5 artigos para compor esse estudo que foram lidos na 

íntegra e que respeitam totalmente os critérios estabelecidos para realização 

desse estudo e integraram esta revisão sistemática (Figura 1). Os artigos que 

integraram esta revisão sistemática estão apresentados na tabela 1. 

A escala de PEDro (Tabelo 2) foi empregue para a avaliação metodológica. 

Diante disso, todos os artigos que compuseram esta revisão sistemática foram 

avaliados e classificados a partir dos critérios estabelecidos, 90% dos estudos 

obtiveram qualidade metodológica média. 

 

                       Figura 1: Fluxograma da seleção de evidências baseado nas diretrizes do PRISMA 

 

   

 
                        Fonte: As autoras, 2023 
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                        Tabela 2: Avaliação metodológico de acordo com a escala PEDro. 
 
Itens de escala de PEDro 

Artigo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
Pontuação 

total 

Aktan B, et al, 2021 ¹ * 1 0 1 0 0 0 1 0 1 1 5/10 

Dias NT, et al, 2017 ² * 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 5/10 

Ghandali NY, et al, 2021 ³ * 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 6/10 

Oktaviani I, 2018 ⁴ * 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 4/10 

Sonmezer E, et al, 2021 ⁵ * 1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 5/10 

0 - Não apresenta o critério preconizado; 1 - Apresenta o critério preconizado; *Critério não 

pontuado segundo as recomendações da escala PEDro 

                        

                       Fonte: As autoras, 2023. 

DISCUSSÃO 

  A prática de exercícios físicos durante a gestação pode trazer inúmeros 

benefícios para a saúde da mãe e do bebê. No estudo de Aktan et al. ¹ (2021), 

sessenta e quatro gestantes foram aleatoriamente separadas em três subgrupos 

para avaliar os  efeitos clínicos  do método Pilates durante a gestação e  parto, 

sendo que um grupo recebeu treinamento de parto com exercícos do Pilates, o 

segundo grupo so treinamento de parto e o terceiro era grupo controle. Os 

resultados indicaram que o grupo que recebeu treinamento de parto com 

exercícios clínicos de Pilates apresentou melhores valores de ansiedade geral 

em comparação aos outros grupos. Além disso, o grupo Pilates também 

ganhou menos peso e sentiu menos dor durante o trabalho de parto do que os 

outros grupos, o que pode ser uma vantagem significativa para as gestantes. 

No entanto, não houve diferença significativa entre os grupos em termos de 

duração do trabalho de parto, idade gestacional ou peso do bebê ao nascer. Os 

resultados deste estudo também mostraram que os escores de APGAR dos 

bebês do grupo Pilates foram melhores do que os dos     outros grupos ¹. 

  Em um estudo recente realizado por Dias et al.² (2018), cinquenta mulheres 

primíparas foram randomizadas em dois grupos para avaliar a eficácia de um 

programa de exercícios de Pilates com contração do assoalho pélvico durante 

a gestação. Os resultados mostraram que, embora não tenha havido 

diferenças entre os grupos em relação à manometria, o grupo Pilates apresentou 

um aumento significativo na força, resistência e repetibilidade dos músculos do 

assoalho pélvico (MAP). Isso sugere que a prática de Pilates com contração do 

assoalho pélvico pode ser uma opção eficaz para mulheres grávidas que 

desejam fortalecer essa musculatura. Além disso, o grupo Pilates também 

apresentou maior adesão à intervenção, o que pode ser um fator importante 

para o sucesso de qualquer programa de exercícios durante a gestação. No 
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entanto, é importante notar que este estudo teve algumas limitações, como o 

tamanho da amostra e a falta de avaliação a longo prazo dos  resultados. Como 

observado pelos autores, "o tamanho da amostra pode ter influenciado os 

resultados" ².  

  O artigo de Ghandali et al.³ (2021) apresentou um ensaio clínico randomizado 

que investigou a eficácia do programa de exercícios de Pilates durante a 

gravidez e no processo do parto. O estudo envolveu 110 mulheres primíparas, 

divididas aleatoriamente em dois grupos de intervenção e controle. O grupo de 

intervenção realizou exercícios de Pilates por 8 semanas, enquanto o grupo 

controle não fez nenhum exercício. Os resultados mostraram que o grupo de 

intervenção apresentou melhores resultados no processo de trabalho de parto 

e maior satisfação materna em relação ao processo de parto. Além disso, o 

estudo não relatou nenhuma complicação para a mãe e o bebê decorrente da 

prática de Pilates durante a gravidez. ⁷. No entanto, é importante notar que o 

estudo de Ghandali et al.3 (2021) tem algumas limitações, como a falta de um 

grupo placebo e a ausência de uma avaliação de longo prazo dos efeitos do 

programa de Pilates durante a gravidez. Portanto, é necessário que mais 

pesquisas sejam realizadas para confirmar a eficácia e segurança da prática de 

Pilates durante a gravidez. 

  O estudo de Oktaviani ⁴ (2018) apresenta um ensaio clínico que avalia a   eficácia 

dos exercícios de Pilates na redução da dor em mulheres grávidas. O estudo 

randomizou quarenta participantes em dois grupos, um de controle e outro de 

Pilates. O grupo de Pilates completou um regime de exercícios por oito semanas, 

enquanto o grupo de controle recebeu exercícios padrão para gestantes. A 

avaliação da dor foi realizada por meio de uma escala analógica visual após o 

exercício. De acordo com os resultados do estudo, a redução do nível de dor foi 

significativamente maior no grupo de gestantes que completaram o treino de 

Pilates (p < 0,05). Isso sugere que o Pilates é uma alternativa de exercício 

benéfica para a supressão da dor no terceiro trimestre da gravidez.8 Além 

disso, o estudo indica o Pilates pois traz benefícios adicionais para mulheres 

grávidas, como a melhora da postura e a redução do risco de incontinência 

urinária ¹⁰. No entanto, mais pesquisas são necessárias para avaliar esses 

efeitos em maior profundidade. 

  A dor lombar é um problema comum entre as mulheres grávidas que pode 

afetar sua qualidade de vida. Exercícios clínicos de Pilates foram sugeridos como 

uma possível solução para aliviar essa questão. No ensaio clínico randomizado 

de Sonmezer et al. ⁵ (2021), quarenta mulheres grávidas com dor lombar foram 

divididas em grupo de exercícios de Pilates e grupo controle. O grupo de 

Pilates realizou exercícios duas vezes por semana durante oito semanas, 

enquanto o grupo controle seguiu os cuidados pré-natais regulares. O estudo 

constatou que o grupo de Pilates apresentou melhorias significativas na dor e 

na incapacidade após a intervenção em comparação ao grupo controle (p = 

0,03, p <0,001, respectivamente). Além disso, foram observadas melhorias no 

sono, nos subparâmetros de mobilidade física do NHP e na estabilização 
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lombopélvica no grupo de Pilates (p = 0,048, p = 0,007, respectivamente). No 

entanto, nenhuma mudança estatisticamente significativa foi observada em 

nenhuma das medidas de resultado no grupo controle (p> 0,05). Este estudo 

apoia os benefícios potenciais dos exercícios de Pilates para mulheres grávidas 

com dor lombar. O Pilates pode melhorar a incapacidade funcional e reduzir a 

dor durante a gravidez, os resultados também sugerem que o Pilates pode 

impactar positivamente outros aspectos da saúde, como o sono e a qualidade 

de vida.⁹  

  O estudo de Aktan et al. ¹ (2021) mostrou que o grupo que recebeu 

treinamento de parto com exercícios clínicos de Pilates apresentou melhores 

valores de ansiedade geral, ganhou menos peso e sentiu menos dor durante o 

trabalho de parto do que os outros grupos. Além disso, os escores de APGAR 

dos bebês do grupo Pilates foram melhores do que os dos outros grupos. O 

estudo de Dias et al. ² (2018) sugeriu que a prática de Pilates com contração do 

assoalho pélvico pode ser uma opção eficaz para mulheres grávidas que 

desejam fortalecer essa musculatura importante. O estudo de Ghandali et al. ³ 

(2021) mostrou que o programa de exercícios de Pilates durante a gravidez 

resultou em melhores resultados no processo de trabalho de parto e maior 

satisfação materna em relação ao processo de parto. Por fim, o estudo de 

Oktaviani ⁴ (2018) concluiu que a prática de Pilates pode ajudar a reduzir a dor 

em mulheres grávidas. 

CONCLUSÃO 

  Com base nos estudos revisados, é possível concluir que o exercício de 

Pilates durante a gravidez pode trazer diversos benefícios para a saúde 

materna e fetal. Os resultados sugerem que a prática de Pilates pode reduzir a 

ansiedade das gestantes, promover um menor ganho de peso durante a 

gravidez, aliviar a dor durante o trabalho de parto e melhorar os escores de 

APGAR dos bebês. Além disso, o método Pilates com contração do assoalho 

pélvico pode fortalecer os músculos do assoalho pélvico, o que é importante 

durante a gestação. Outro benefício relatado é a redução da dor lombar, um 

problema comum durante a gravidez. O exercício de Pilates mostrou-se eficaz 

na redução da dor e incapacidade funcional relacionadas à dor lombar, 

melhorando também o sono e a qualidade de vida, são necessárias mais 

pesquisas para confirmar a eficácia e segurança da prática do método Pilates 

durante a gestação, incluindo estudos com grupos de controle placebo e 

avaliações de longo prazo dos efeitos da prática de Pilates durante a gestação. 

É importante que as mulheres grávidas consultem um profissional qualificado 

antes de iniciar qualquer programa de exercícios físicos durante a gestação, 

incluindo o Pilates, para garantir a segurança e a adequação ao seu estado de 

saúde e gestacional. Com isso, o método Pilates pode ser uma opção valiosa 

para a melhoria da saúde e bem- estar materno-fetal durante a gestação. 
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