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RESUMO

Introducdo: A pratica de exercicios do método Pilates durante a gestacédo é
considerada uma estratégia importante para a promocao da saude materna e
fetal. Objetivo: Revisar os estudos mais recentes e relevantes sobre os
beneficios do método Pilates durante a gestacdo. Métodos: Trata-se de uma
revisdo sistematica da literatura com estudos relacionados ao Pilates durante a
gestacdo, com base no Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
MetaAnalyses. As buscas eletrbnicas foram realizadas nas plataformas
PubMed, Physiotherapy Evidence Database (PEDro), Scientific Electronic
Library Online (SciELO) e LILACS, usando os descritores,“Gravidez”,
“Gestacgao”, “Pilates” , em inglés. Resultados: Apds concluido o processo de
elegibilidade, 5 artigos foram revisados na integra, onde abordavam exercicios
do método Pilates em gestantes. Houve uma resposta positiva em relacdo o
periodo gestacional e no parto, desde que realizado com um profissional.
Conclusao: Com base nos estudos, conclui-se que pratica de exercicios do
método Pilates durante a gestacéo € benéfica tanto para a mae quanto para o
bebé. Os exercicos do método Pilates trazem bons resultados no processo de
trabalho de parto, impactando também em outros aspectos da saude como
sono, bem estar fisico e emocional.

DESCRITORES: Gravidez, Gestacao, 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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INTRODUCAO

A prética de exercicios fisicos durante a gestacdo é considerada uma estratégia
importante para a promocao da saude materna e fetal. Dentre as diversas opcdes
disponiveis, o método Pilates tem se destacado como uma atividade fisica segura
e eficaz para gestantes. Segundo Aktan et al. 1(2021), o método Pilates consiste
em um conjunto de exercicios que trabalham principalmente o fortalecimento
muscular, o equilibrio e a flexibilidade, podendoser adaptado as necessidades e
limitacdes de cada individuo.

Diversos estudos tém evidenciado os beneficios do método Pilates na gestacgéo.
Dias et al. 2 (2018) destacam que a pratica regular de Pilates durante a gestacdo
pode contribuir para a melhoria da postura, reducao da dor lombar, melhoria da
capacidade respiratéria, além de favorecer o processo de parto e recuperacao
poés-parto. Além disso, Ghandali et al. 3 (2021) destacam que o método Pilates
pode contribuir para a prevencao e tratamento de distlrbios do assoalho pélvico,
como a incontinéncia urinéria e a disfuncéo sexual.

Oktaviani * (2018) destaca que o método Pilates pode ser praticado por
gestantes em diferentes estagios da gravidez, desde que haja acompanhamento e
orientacdo de um profissional capacitado. Segundo a autora, o Pilates pode ser
especialmente benéfico para gestantes com dores nas costas, problemas
posturais e desequilibrios musculares.

Além dos beneficios fisicos, Sonmezer et al. * (2021) destacam que a pratica de
Pilates durante a gestacdo também pode contribuir para a reducéo do estresse e
ansiedade, melhorando o bem-estar psicolégico das gestantes. Ainda segundo os
autores, a pratica de Pilates em grupo pode promover o estabelecimento de
vinculos sociais entre as gestantes, favorecendo a troca de experiéncias e
suporte emocional.

Outros estudos também tém enfatizado a seguranca e eficacia do método Pilates
na gestacao. Por exemplo, um estudo realizado por Resende et al. ¢ (2018) com
gestantes de baixo risco evidenciou que a pratica de Pilates ndo apresentou
riscos para a gestacdo, sendo uma atividade segura e eficaz para o
fortalecimento muscular e melhoria da flexibilidade.

Considerando que a pratica do Pilates durante a gestagcédo é uma atividade fisica
segura e eficaz desde que seja acompanhada por um profissional como por um
fisioterapeuta, podemos destacar alguns beneficios desse meétodo como o
fortalecimento muscular, melhoria da postura, reducéo da dor lombar, prevencao
de distarbios do assoalho pélvico e promocdo do bem-estar fisico e emocional,
sendo esses, apenas algumas das vantagens associadas a essa pratica.

Os estudos nessa area fornecem diretrizes e recomendacbes para 0s
profissionais da saude e instrutores de pilates, para a disserminacdo de praticas
corretas e seguras. Além dos beneficios fisicos, os estudos destacam o impacto
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psicilégico gerado positivamente, como a reducdo do estresse e da ansiedade,
considerando que a saude metal durante a gestacdo também é de extrema
importancia.

7

Diante do exposto, o objetivo deste trabalho é revisar os estudos sobre os
beneficios do método Pilates na gestacdo. Buscando fornecer uma analise
abrangente das evidéncias cientificas disponiveis, destacando os efeitos do
Pilates durante a gravidez, sua seguranca e eficacia, bem como a importancia do
acompanhamento profissional.

METODO

Foi realizada uma revisdo sistematica da literatura, de acordo com as diretrizes
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and MetaAnalyses)
sobre os beneficios do método pilates durante a gestacao. A selecdo dos artigos
foi feita a partir de busca eletrdnica e busca manual.

Busca e identificacéo dos artigos

A busca eletronica foi realizada de forma independente, por cinco pesquisadoras
e uma integrante orientando. Foram utilizados descritores em inglés por meio dos
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), os descritores encontrados nessa da
plataforma foram traduzidos para cada idioma proposto no estudo. Desta maneira
foram aplicadas as seguintes palavras chave: “Gravidez”; “Gestag&o”;”Pilates”.

A busca eletronica dos artigos foi realizada nas seguintes bases de dados
PubMed, Physiotherapy Evidence Database (PEDro), Scientific Electronic Library
Online (SciELO) e LILACS.

A busca de evidéncias no Pubmed foi realizada a partir do campo de “pesquisa
avangada” ( advanced search) em que se realizou as buscas utilizando palavras
sinbnimas 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 néo
seguiram o mesmo método de busca realizado no PubMed. Na plataforma PEDro
a pesquisa foi realizada no campo de “busca simples” (simple search), sendo
possivel combinar as palavras-chave apenas com o operador AND. Na biblioteca
SciELO foi realizada a busca pela “forma basica” (basic form) pelo titulo. A
combinacdo de palavras-chave também utilizou o operador AND, assim como na
PEDro. Essa fase de busca e coleta de estudos ocorreu no periodo de fevereiro a
maio de 2023. Além da busca eletronica, foi realizada uma busca manual a partir
das referéncias dos artigos encontrados nas bases eletronicas.

Selecédo de evidéncias

Para atingir o objetivo proposto, foi elaborada uma pergunta com base na
estratégia PICO (Patient Intervetion Comparison Outcome): Quais sdo o0s
beneficios do método Pilates durante a gestacao?

Os artigos encontrados na busca eletronica foram previamente analisados pelo
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titulo e resumo. Os artigos encontrados nas buscas eletrdnica foram
confrontados, com o objetivo de identificar possiveis duplicidades entre as
bases de dados, como entre as estratégias de busca.

Critérios de inclusao e exclusao

Foram encaminhados para sumarizacdo de dados, por meio da leitura e analise
dos artigos na integra, estruturados em tabela (Tabela 1), evidéncias com
amostra composta por gestantes, publicadas nos idiomas inglés, cujas variaveis
de intervengdes correspondem ao método Pilates com desfecho clinico voltado
para os beneficios que esse método traz a saude da mulher e do bebé durante a
gestacdo, como a reducdo da ansiedade, alivio da dor lombar, fortalecimento da
musculatura do assoalho pélvico, prevencdo de doencas uroginecolégicas,
melhora nos escores de APGAR dos bebés. Foram incluidos artigos publicados
entre 2018 a 2023. Contudo, artigos encontrados que ndo cumpriram com esses
critérios foram eliminados. Dentre estes foram excluidos artigos de revisao
bibliografica, revisdo sistematica, artigos ndo disponiveis na integra, publicados
em idiomas que ndo em seja inglés, artigos anteriores a 2018, estudos com
mulheres ndo gesstantes.

Sumarizacao dos dados

A sumarizacao dos dados contemplou a extragdo dos dados a seguir: autores e
ano de publicacéo das evidéncias, caracteristicas da amostra, tipos de avaliagao
do método Pilates, e o desfecho dessa intervencéo para as gestantes, durante a
gravidez e o parto.

Avaliacdo da qualidade metadolégica

Os estudos que foram incluidos nesta revisdo sistematica foram avaliados e
classificados de acordo com a escala PEDro por meio de 11 perguntas que
avaliam a qualidade metodolégica (validade interna e informacdo estatistica).
Com excec¢do da primeira pergunta, cada questao respondida de forma positiva
valia 1 ponto para a classificacdo 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: Evidéncias selecionadas com descri¢cao do tipo de estudo, método de

pesquisa e desfecho encontrado.

Estudo Amostra Intervencdes Resultados
Aktan'et al |64 gestantes foram|O treinamento clinicofApés o treinamento, o grupo Pilates teve

(2021) aleatoriamente de exercicios de Pilates |[melhores valores de ansiedade geral, ganhou
separadas em trésffoi aplicado 2 dias por |menos peso e sentiu menos dor durante o
subgrupos como semana durante  8ftrabalho de parto do que os outros grupos (P
Grupo 1, que recebeulsemanas, € o < 0,05). Nenhuma diferenca foi observada
treinamento de partotreinamento de parto foilentre os grupos em termos de duragéo do
com exercicios aplicado um dia trabalho de parto, idade gestacional ou peso
clinicos de Pilates (n | por semana durante 4 |[do bebé ao nascer (P > 0,05 para todos). Os
= 21), Grupo 2, que escores de APGAR dos bebés do grupo

semanas. )
recebeu apenas Pilates foram melhores do que os dos outros
treinamento de parto grupos (P < 0,05).
(n = 21) e Grupo 3
como grupo controle
(n = 22).
Dias 2 et al, |Cinquenta  mulheres|Cada mulher foilTrinta e seis mulheres foram incluidas na

(2018) primiparas, semjavaliada por umfanalise. N&o houve diferencas entre os
alteracoes fisioterapeuta ndo cegolgrupos para manometria. Um aumento na
gestacionais, foram [|antes e depois d:‘forga, resisténcia e repetibilidade dos MAP
randomizadas para o |intervengao paraffoi observado apenas no grupo Pilates. Além

grupo Pilates (n = 25)
e grupo controle (n =
25). As intervencgdes|
para ambos 0s grupos|
foram de duas vezes
por semana de 1 hora
cada, durante o
periodo entre 14-16 e

32-34

gestacionais.

semanas

resultados primarios e
secundarios. A analise
de covariancia
(ANCOVA) foi
para comparar 0s
grupos usando o0s
valores basais como
uma covariavel.

usada

disso, 0 grupo Pilates apresentou maior
adesdo a intervencao.
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Ghand 3et al
(2021)

110 mulheres
primiparas que foram
divididas
aleatoriamente
dois grupos de
intervencdo (n = 55)
e controle (n =55) =
55).

em

O grupo intervencao realizou

exercicios de Pilates de 26 a 28
semanas de gestacao por 8

semanas, enquanto 0 grupo controle]
ndo fez nenhum exercicio. As
ferramentas de coleta de dados
incluiram a Escala Visual Analdgic
(VAS), a Escala Mackey de Avaliagéo
da Satisfacdo com o Parto e uma lista
de verificacdo incluindo informacdes
demogréficas e obstétricas.

O exercicio de Pilates durante
a gravidez melhorou o0
processo de trabalho de parto
e aumentou a satisfacdo
materna no processo de
parto, sem causar
complicagcbes para a mée e 0
bebé.

Oktavia “et al

40 mulheres gravidas

A avaliacdo da dor foi realizada apos 0

A reducdo do nivel de dor foi

(2018) [foram divididas em [|exercicio, por meio de uma escalasignificativamente maior no
dois  grupos, umfanalogica visual. O programa de grupo de (gestantes que
grupo exercicios em grupo de Pilates duroulcompletaram o treino de
controle (exercicios[70-80 minutos por dia, uma vez porlPilates (p < 0,05). O Pilates &
padrao paralsemana, durante 8 semanas. um método eficaz,
gestantes) e um saudavel e viavel para
grupo de Pilates reduzir a dor na gravidez e,
(completou um portanto, é uma alternativa
Leglme de exercicios de exercicio benéfica para a

e
Pilates). supressado da dor no terceiro
trimestre da gravidez.
Sonme? et al 40 mulheres gravidas|Os individuos do grupo de exerciciosfA dor e a incapacidade
(2021) foram randomizadaslde Pilates realizaram o0s exerciciosmelhoraram

em um grupo de
exercicios de Pilates

(n= 20) ou grupo
controle
20).6665665

(n=

duas vezes por semana durante oito
semanas. As participantes do grupo
controle seguiram o pré-natal regular.

significativamente no grupo de
exercicios de Pilates

ap6és a intervencdo.Houve
também melhorias
significativas no sono, nos
subparametros de

mobilidade fisica do NHP e
na estabilizacdo lombopélvica
apos os exercicios de Pilates.
No entanto, ndo houve
mudancas  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. Apés uma
primeira avaliagdo, restaram 61 artigos, que foram selecionados a partir da
leitura do titulo e do resumo e avaliados de acordo com os critérios de inclusdo
e exclusdo com a leitura dos titulos, foram excluidos 20 por n&o serem
compativeis com o estudo, resultando em 41 artigos desses verificou-se que 18
desses estudos eram da educacéo fisica/enfermagem e outros 10 apresentava
duplicidade sendo removidos, restando no total de 13 artigos sendo estes
submetidos a avaliagcdo de acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo com
a leitura da metodologia, sendo feita a leitura do resumo quando a da
metodologia ndo era suficiente para determinar a elegibilidade do estudo, e por
fim restaram apenas 5 artigos para compor esse estudo que foram lidos na
integra e que respeitam totalmente os critérios estabelecidos para realizacao
desse estudo e integraram esta revisao sisteméatica (Figura 1). Os artigos que
integraram esta revisao sistematica estao apresentados na tabela 1.

A escala de PEDro (Tabelo 2) foi empregue para a avaliagdo metodoldgica.
Diante disso, todos os artigos que compuseram esta revisdo sistematica foram
avaliados e classificados a partir dos critérios estabelecidos, 90% dos estudos
obtiveram qualidade metodoldgica média.

Figura 1: Fluxograma da selecdo de evidéncias baseado nas diretrizes do PRISMA

o
bl
L]
& [ )
o . . =
< Ao xcidos por o
E titulos (N=61) (N=20)
=
= h J
=] R
e , o
o Artigos encontrados na Artlgos;xclmdns com
T busca eletrénica nas razies (N=18)
bases de dados (N=108) Artigos duplicados (N=10)
A
O
3 ( )
E Artlgn:vc:i;j;tsopzc::pleto Estudos incluidos na
Eﬂ elegibilidade (N=41) sintese qualitativa{N=13)
= L
s ™
o . .
e Estudos incluidos na
% avaliagdo metodologica
[ |

Fonte: As autoras, 2023
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Tabela 2: Avaliacdo metodol6gico de acordo com a escala PEDro.

Iltens de escala de PEDro

Artigo 1234567809 1011 ONuac0
Aktan B, et al, 2021 ' *101 00010 1 1 5/10
Dias NT, et al, 2017 *»11100000 1 1 5/10
Ghandali NY, et al, 2021 3 *»11 000110 1 1 6/10
Oktaviani I, 2018 * *00O0O0OO0OOI1II1O0 1 1 4/10
Sonmezer E, et al, 2021 ° *»1 0110010 0 1 5/10

0 - N3o apresenta o critério preconizado; 1 - Apresenta o critério preconizado; *Critério ndo
pontuadosegundo as recomendagdes da escala PEDro

Fonte: As autoras, 2023.
DISCUSSAO

A pratica de exercicios fisicos durante a gestacdo pode trazer inimeros
beneficios para a saude da mae e do bebé. No estudo de Aktan et al. * (2021),
sessenta e quatro gestantes foram aleatoriamente separadas em trés subgrupos
para avaliar os efeitos clinicos do método Pilates durante a gestacdo e parto,
sendo que um grupo recebeu treinamento de parto com exercicos 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
exercicios clinicos de Pilates apresentou melhores valores de ansiedade geral
em comparacdo 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, 0 que pode ser uma vantagem significativa para as gestantes.
No entanto, ndo houve diferenca significativa entre os grupos em termos de
duracédo do trabalho de parto, idade gestacional ou peso do bebé ao nascer. Os
resultados deste estudo também mostraram que os escores de APGAR dos
bebés do grupo Pilates foram melhores do que os dos outros grupos *.

Em um estudo recente realizado por Dias et al.2 (2018), cinquenta mulheres
primiparas foram randomizadas em dois grupos para avaliar a eficaciade um
programa de exercicios de Pilates com contragdo do assoalho pélvico durante
a gestacdo. Os resultados mostraram que, embora ndo tenha havido
diferencas entre os grupos em relagdo a manometria, o grupo Pilates apresentou
um aumento significativo na forca, resisténcia e repetibilidade dos musculos do
assoalho pélvico (MAP). Isso sugere que a pratica de Pilates com contracdo do
assoalho pélvico pode ser uma opcéo eficaz para mulheres gravidas que
desejam fortalecer essa musculatura. Além disso, o grupo Pilates também
apresentou maior adesao a intervencédo, o que pode ser um fator importante
para o sucesso de qualquer programa de exercicios durante agestacdo. No
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entanto, é importante notar que este estudo teve algumas limita¢cdes, como o
tamanho da amostra e a falta de avaliagdo 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 clinico randomizado
que investigou a eficacia do programa de exercicios de Pilates durante a
gravidez e no processo do parto. O estudo envolveu 110 mulheres primiparas,
divididas aleatoriamente em dois grupos de intervencao e controle. O grupo de
intervencao realizou exercicios de Pilates por 8 semanas, enquanto 0 grupo
controle ndo fez nenhum exercicio. Os resultados mostraram que o grupo de
intervencdo apresentou melhores resultados no processo de trabalho de parto
e maior satisfacdo materna em relacdo ao processo de parto. Além disso, o
estudo n&o relatou nenhuma complicacéo para a mae e o bebé decorrente da
pratica de Pilates durante a gravidez. ’. No entanto, € importante notar que o
estudo de Ghandali et al.2 (2021) tem algumas limitages, como a falta de um
grupo placebo e a auséncia de uma avaliagdo de longo prazo dos efeitos do
programa de Pilates durante a gravidez. Portanto, é necessario que mais
pesquisas sejam realizadaspara confirmar a eficacia e seguranca da pratica de
Pilates durante a gravidez.

O estudo de Oktaviani * (2018) apresenta um ensaio clinico que avalia aeficacia
dos exercicios de Pilates na reducdo da dor em mulheres gravidas. O estudo
randomizou quarenta participantes em dois grupos, um de controle e outro de
Pilates. O grupo de Pilates completou um regime de exercicios por oito semanas,
enquanto o grupo de controle recebeu exercicios padrdo para gestantes. A
avaliacao da dor foi realizada por meio de uma escala analégica visual apos o
exercicio. De acordo com os resultados do estudo, a reducao do nivel de dor foi
significativamente maior no grupo de gestantes que completaram o treino de
Pilates (p < 0,05). Isso sugere que o Pilates € uma alternativa de exercicio
benéfica para a supressdo da dor no terceiro trimestre da gravidez.® Além
disso, o estudo indica o Pilates pois traz beneficios adicionais para mulheres
gravidas, como a melhora da postura e a reducdo do risco de incontinéncia
urinaria °. No entanto, mais pesquisas sao necessdarias para avaliar esses
efeitos em maior profundidade.

A dor lombar € um problema comum entre as mulheres gravidas que pode
afetar sua qualidade de vida. Exercicios clinicos de Pilates foram sugeridoscomo
uma possivel solugéo para aliviar essa questao. No ensaio clinico randomizado
de Sonmezer et al. ®* (2021), quarenta mulheres gravidas com dor lombarforam
divididas em grupo de exercicios de Pilates e grupo controle. O grupo de
Pilates realizou exercicios 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 apos a intervengcdo em comparacao ao grupo controle (p =

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

sono, nos subparametros de mobilidade fisica do NHP e na estabilizacdo
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lombopélvica no grupo de Pilates (p = 0,048, p = 0,007, respectivamente). No
entanto, nenhuma mudanga estatisticamente significativa foi observada em
nenhuma das medidas de resultado no grupo controle (p> 0,05). Este estudo
apoia os beneficios potenciais dos exercicios de Pilates para mulheres gravidas
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 dasaude, como o0 sono e a qualidade
de vida.’

O estudo de Aktan et al. * (2021) mostrou que o0 grupo que recebeu
treinamento de parto com exercicios clinicos 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 bebés do grupo Pilates foram melhores do que os dos outros grupos. O
estudo de Dias et al. 2 (2018) sugeriu que a pratica de Pilates com contra¢do do
assoalho pélvico pode ser uma opcdo eficaz para mulheres gravidas que
desejam fortalecer essa musculatura importante. O estudo de Ghandali et al. 3
(2021) mostrou que o programa de exercicios de Pilates durante a gravidez
resultou em melhores resultados no processo de trabalho de parto e maior
satisfacdo materna em relacdo ao processo de parto. Por fim, o estudo de
Oktaviani * (2018) concluiu que a prética de Pilates pode ajudar a reduzir a dor
em mulheres gravidas.

CONCLUSAO

Com base nos estudos revisados, é possivel concluir que o exercicio de
Pilates durante a gravidez pode trazer diversos beneficios para a saude
materna e fetal. Os resultados sugerem que a pratica 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 bebés. Além disso, o método Pilates com contracdo do assoalho
pélvico pode fortalecer os musculos do assoalho pélvico, o que é importante
durante a gestacdo. Outro beneficio relatado € a reducdo da dor lombar, um
problema comum durante a gravidez. O exercicio de Pilates mostrou-se eficaz
na reducdo da dor e incapacidade funcional relacionadas a dor lombar,
melhorando também o sono e a qualidade de vida, sdo necessarias mais
pesquisas para confirmar a eficacia e seguranca da pratica do método Pilates
durante a gestacao, incluindo estudos com grupos de controle placebo e
avaliacdes de longo prazo dos efeitos da pratica de Pilates durante a gestacéao.
E importante que as mulheres gravidas consultem um profissional qualificado
antes de iniciar qualquer programa de exercicios fisicos durante a gestacao,
incluindo o Pilates, para garantir a seguranca e a adequacao ao seu estado de
saude e gestacional. Com isso, o0 método Pilates pode ser uma opc¢ao valiosa
para a melhoria da saude e bem- estar materno-fetal durante a gestacéo.
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