UNnIFTCY

CENTRO UNIVERSITARIO UNIFTC
GRADUACAO EM FISIOTERAPIA

UNIDADE DE ENSINO JUAZEIRO

ISABELLA COSTA SANTOS

LAIANE PEREIRA DE LACERDA

EFEITO DO METODO PILATES APLICADO A DOR LOMBAR DECORRENTE DO
PERIODO GESTACIONAL: UMA REVISAO INTEGRATIVA.

JUAZEIRO

2022



CENTRO UNIVERSITARIO UNIFTC
GRADUACAO EM FISIOTERAPIA

UNIDADE DE ENSINO JUAZEIRO

ISABELLA COSTA SANTOS

LAIANE PEREIRA DE LACERDA

EFEITO DO METODO PILATES APLICADO A DOR LOMBAR DECORRENTE DO
PERIODO GESTACIONAL: UMA REVISAO INTEGRATIVA.

Trabalho de conclusdo de  curso
apresentado ao Curso de Graduacdo em
Fisioterapia do Centro Universitario UNIFTC

de juazeiro.

Orientadora: Tuane Rodrigues de Carvalho.

JUAZEIRO

2022



FACULDADE DE TECNOLOGIA E CIENCIAS — UniFTC
CURSO DE GRADUACAO EM FISIOTERAPIA
UNIDADE DE ENSING: JUAZEIRO-BA

FOLHA DE APROVACAOD

ISABELLA COSTA SANTOS
LATANE PEREIRA DE LACERDA

EFEITO DO METODO FILATES APLICADO A DOE LOMBAR
DECOEEENTE FERIODO GESTACIONAL

Projeto apresantado Centra
Unrversitamioe UmFTC, da Unidade
Juazero BA, como regmsito para
obtangio do fitule da TCC do Curso da

Aprovado em: 22 de novembre de 2022,

Banca Examinadora

N -
hie Tuane Eodriguss da Carvalho
(ORIENTADOR)

Esp.. Acar Petrus Soares
{MEMERO INTERNCO DA BANCA)

i +
LI I r
| #
1Ky F
LA A

Esp. Uellington dos Sarto: Silva
MEMERD EXTERNO DA BANCA)




EFEITO DO METODO PILATES APLICADO A DOR LOMBAR DECORRENTE DO
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RESUMO

A gestacdo é definida como um momento singular e marcante na vida da mulher,
onde o corpo passa por inUmeras mudancas e sensacdes. O Pilates em gestantes
atua como um método de alongamento, fortalecimento muscular e alivio das dores e
tensdes, promovendo um cuidado fisico e mental adequado, proporcionando bem-
estar e comodidade durante todo o periodo gestacional. Essa revisao integrativa tem
como objetivo analisar a efichcia e os beneficios do Método Pilates (MP) na
diminuicdo da dor lombar e dores musculares adquiridas durante a gestacdo. Foi
utilizado para avaliacdo, buscas nas bases de dados PubMed, Scientific Electronic
Library Online (Scielo), Physiotherapy Evidence Database (PEDro) e Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs). Concluiu-se que, 0
método Pilates ndo so traz excelentes resultados sobre a prevencéo e a reducao da
dor lombar em gestantes, mas também em variaveis como a melhora da consciéncia
corporal e um aumento da motivacdo em realizar atividades, além da melhora da

qualidade de vida (qv).

Palavras-chaves: Técnicas de Exercicio e de Movimento; Gestantes; Medicao da
Dor; Maleabilidade; Promocédo da Saude.



EFFECT OF THE PILATES METHOD APPLIED TO LUMBAR PAIN ARISING
FROM THE GESTATIONAL PERIO: AN INTEGRATIVE REVIEW.

ABSTRACT

Pregnancy is defined as a unique and remarkable moment in a woman's life, where
the body undergoes numerous changes and sensations. Pilates in pregnant women
acts as a method of stretching, muscle strengthening and relief of pain and tension,
promoting adequate physical and mental care, providing well-being and comfort
throughout the gestational period. The present study aims to: an integrative review of
the benefits of the Pilates method in reducing low back pain and muscle pain
acquired during pregnancy. It was used for evaluation, searches in PubMed,
Scientific Electronic Library Online (Scielo), Physiotherapy Evidence Database
(PEDro) and Latin American and Caribbean Health Sciences Literature (Lilacs)
databases. It was concluded that the Pilates method not only brings excellent results
on the prevention and reduction of low back pain in pregnant women, but also on
variables such as improved body awareness and increased motivation to perform

activities, in addition to improving the quality of life (qv).

Keywords: Exercise and Movement Techniques; pregnant women; Pain

Measurement; Malleability; Health promotion.



INTRODUCAO

A gestacédo é definida como um momento singular e marcante na vida da mulher.
Durante todo periodo da gestacao, desde a descoberta até as etapas do trabalho de
parto e parto a mulher vivencia inUmeras mudancas, e alteragdes tanto fisicas
guanto emocionais e hormonais, o que a faz requerer de atencao especial e muito
apoio emocional. Estas mudancas acarretarem em dor, sobretudo na regido lombar,
interferindo, na qualidade de vida da gestante, afetando o funcionamento de varios
sistemas do corpo da gestante, como por exemplo: o0 sistema circulatorio,
respiratério, urinario, musculo esquelético entre outros. Essas transformacoes
carecem de adaptacdes que possibilitem a reducéo dessas alteracbes como dores e
limitacdes em algumas mulheres nas suas atividades diarias (MOTTA et al., 2016).

O principal horménio envolvido na gestacao trata-se de um hormdnio chamado de
relaxina produzida pelo corpo luteo e pela placenta, sendo um horménio que faz as
articulacdes e os ligamentos amolecam e estiquem durante a gravidez, fazendo com
gue 0s 0ssos pélvicos se expandam mais facilmente durante o trabalho de parto e a

fase de expulsao.

A dor lombar € uma condicdo que se caracteriza por dor a palpacdo da musculatura
paravertebral, diminuicdo da amplitude de movimento da coluna lombar, interferindo
pouco na marcha e na postura. Na gestacdo o utero expandido desloca o centro da
gravidade, estirando e enfraquecendo os musculos abdominais, impondo pressao
sobre a coluna e alterando a postura. Os musculos paravertebrais trabalham mais e
aumentam a pressdo nas articulagbes (QUADROS; FURLANETTO, sd;
MENDONCA; SILVA, sd).

A mecanica da regido lombar € inseparavel da mecanica postural geral,
principalmente da pelve e dos membros inferiores. Uma distensdo mecanica ou
funcional que cause desequilibrio de uma parte do corpo ira resultar em alteracoes
compensatorias. Um desequilibrio pode comecar com fraqueza ou distensdo dos
musculos abdominais (CARVALHO et al, 2017; NOVAIS et al, 2006; GOMES et al,
2013).

O desconforto na coluna lombar pode ocorrer, tanto devido ao ganho de peso
durante a gestacao, quanto as alteracdes hormonais que diminuem a estabilidade da
articulacdo sacro iliaca. O peso adicional adquirido durante a gestagdo aumenta a
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carga sobre as estruturas do sistema musculoesquelético, mesmo ao realizar
atividades diarias consideradas leves. Os mecanismos implicados na génese da dor
lombar na gravidez sdo das mais variadas ordens. Entre o mais importante podemos
citar a lordose excessiva, provocada pela protrusdo do abdome gravidico modifica a
mecénica do equilibrio entre a bacia e o segmento lombar da coluna. Essa
modificacdo, ao acionar grupos musculares que ndo possuem funcao nitida ou
constante no periodo pré-gestacional, os predispde a fadiga e, posteriormente, a dor
lombar (CECIN et al., 1992).

Com isso, a prética de exercicios gera efeitos benéficos na gestante saudavel,
fazendo com que a gravidez seja um periodo com mais conforto. Um dos métodos
que traz uma grande eficacia nesse aspecto é o método Pilates, sendo ele uma
forma de exercicio que se baseia em principios de movimento, incluindo movimento
de corpo inteiro, respiracdo, concentracdo, centralizacdo, precisdo e ritmo. Onde
aborda exercicios que estimulam a consciéncia da estrutura corporal, recrutamento
muscular e alinhamento corporal durante o movimento. (RODRIGUES et. al. 2010).
O Pilates € um método de condicionamento fisico, criado no inicio da década XX,
por Joseph Pilates (1889 - 1967) sendo inicialmente denominado de “Contrologia,”.
Joseph definia o método como o controle consciente de todos os movimentos
musculares do corpo, ou seja, um treinamento fisico e mental, que age na melhora
da consciéncia corporal, por na sua execucéao ser trabalhado o corpo como um todo
(RODRIGUES, 2010).

O pilates favorece o bem estar e a saude da mulher por se embasar em
fundamentos anatémicos, fisiolégicos e cinesiolégicos, visando 0 movimento
consciente sem fadiga e dor, promovendo uma melhora ndo s6 do corpo, mas
também da mente. Os exercicios fortalecem os musculos abdominais, além de
também causar o0 alongamento e relaxamento dos musculos, estimulam uma melhor
concentracgéo, e respiragdo gerando uma melhor oxigenagao dos tecidos.

O meétodo pilates visa a criacao de habitos saudaveis que perdurem por toda a vida.
Com sua pratica, as gestantes aprendem a manter uma postura correta em diversas
situacdes do cotidiano, como: sentar, andar, levantar e agachar trazendo vantagens
para a estimulacdo da circulacdo sanguinea, melhorando o condicionamento fisico,
uma ampla flexibilidade, alongamento e alinhamento postural, além atuar

beneficiando os niveis de consciéncia corporal e coordenacdo motora, ajudando na
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prevencdo de lesbes e consequentemente refletindo na forma de um alivio nas
dores, por isso definicdo de Pilates voltada para a visdo do condicionamento fisico
ideal é dita por ganho e manutencdo do desenvolvimento uniforme do corpo, e da
saude mental. Sendo capaz de executar com facilidade, naturalidade e
espontaneidade nossas varias tarefas diarias (JUNGES, 2014, ROCHA, 2012,
STAN-MORE,2008; CAMARAQ,2005).

Esse estudo tem como objetivo analisar a eficacia do Método Pilates em minimizar
as dores do periodo gestacional e reduzir os impactos causados pelas alteracoes
corporais, bem como identificar e comprovar os beneficios que o método oferece no
tratamento da dor lombar, melhora na estabilidade postural, consequentemente
atenuando as dores musculares e lombares advindas durante a gestacdo. Por fim
constatar os ganhos fisicos, e a melhora na qualidade de vida com a diminuicao de

dor obtida através do método.



METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisdo de literatura especifica de carater integrativa,
realizada por meio de levantamento de informacdes nas bases de dados eletrbnicas
PubMed, Scientific Electronic Library Online (Scielo), Physiotherapy Evidence
Database (PEDro) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(Lilacs).

Os critérios de inclusdo foram: a) Estudos publicados entre os anos de 2015 e
outubro de 2022; b) publicados nos idiomas Portugués ou Inglés; c) desenvolvidos
com mulheres gestantes com dor lombar; d) com intervencdo do Método Pilates; €)
estudos disponiveis na integra nas bases de dados escolhidas, selecionados pela

busca direta.

Os critérios de exclusao foram: a) Artigos repetidos em outras bases de dados; b)
Estudos com publicos que ndo sejam gestantes; c) estudos com objetivos, métodos

ou resultados ndo claramente especificados; d) estudos nao disponiveis na integra.

Para o levantamento das publicacdes foram utilizados os seguintes descritores:
Exercicio Fisico e Gestacdo; Pilates e Gestantes; Dor lombar. Selecionando-os
também conforme os critérios de inclusdo e exclusédo, de acordo com os artigos que

atendiam ao objetivo principal.

FIGURA 1- Fluxograma da selecéo dos artigos.

Artigos apds a
remocio de
duplicatas {n=30)

.................

Artigos incluidos
nessa revisiio (n=a4)




RESULTADOS

Para a amostra final desta revisdo houve um levantamento aprofundado do método
pilates, especificos na diminuicdo da dor lombar em gestantes. A pesquisa inicial na
base eletronica de dados, e posteriormente um refinamento por encontrar artigos
que ndo atendiam aos critérios de inclusdo restando, portanto, quatro artigos. Em
termos de conteudo dos artigos, foram encontradas 32 referéncias nas seguintes
bases de dados: Pubmed-22 artigos; Lilacs-3 artigos; Scielo-1 artigo, Pedro-6
artigos. A partir da excluséo de artigos duplicados nas bases de dados restaram 30
artigos. Em uma etapa posterior, mediante a leitura dos titulos e resumos, 26
pesquisas foram excluidas, pois ndo atendiam ao objetivo principal e aos critérios de
inclusdo, restando apenas quatro estudos. O quadro 1 apresenta o0s artigos
analisados, comparando-os quanto o tipo de estudo realizado, ano de realizacao do
estudo, os principais objetivos e os desfechos alcancados.
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Quadro 1: Distribuicdo dos achados cientificos acerca de Pilates na lombalgia
durante a gestacéo.

AUTOR/ OBJETIVO TIPO DE METODO DESFECHO
ANO ESTUDO

HYUN. Verificar se 8 | Experime | Os individuos foram | HTPE alivia a dor lombar e a

A, et | semanas de HTPE |nto divididos em dois | insbnia durante a gravidez. Nao

al/2022 | melhora parcialmente | controlad | grupos: (a) exercicio | hA melhora  significativa da
a inclinacdo pélvica e | o de Pilates (PE, n = |inclinacdo pélvica. Portanto, o
0s musculos da | randomiz | 7) e (B) exercicio | HTPE € um método de exercicio
articulacdo do quadril, | ado em | ndo Pilates (CON, n | eficaz que pode aliviar
dor lombar e insonia | cluster. = 7). Completando 8 | parcialmente a dor lombar e os

durante a gravidez no
contexto da COVID-
19.

semanas de HTPE,
Realizado durante
50 min/dia,

vezes por semana.

duas

Onde consistia em

exercicios de
aquecimento (10
min), exercicio

principal (30 min) e
desaquecimento

(10). O programa foi
ajustado a cada 3
semanas, com base
no condicionamento
fisico e niveis de

dor.

Para avaliar a dor

lombar foi usado o

teste Oswestry
Desability Index
(ODI).

Para avaliar a

distirbios do sono que ocorrem

durante a gravidez.
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qualidade de sono
foi utilizado o Indice
de Qualidade do
Sono de Pittsburgh

(PSQI).

Os musculos da
articulagéao do
quadril foram
medidos usando um
medidor de forca

muscular manual.

Um posturametro foi
usado para medir a

inclinacdo da pelve.

OKTAVI
ANI.
12017

Avaliar os efeitos dos
exercicios de Pilates
para a diminuigcdo da

dor em gestantes.

Estudo
experime

ntal.

40 mulheres
gravidas divididas
em dois grupos, um
Grupo Controle
(GC) (seguiu um
regime de
exercicios de
gravidez padrédo) e
um grupo de Pilates
(completou um
regime de
exercicios de
Pilates). Esse treino
de Pilates consiste
em 70-80 exercicios
de Pilates por dia.
Avaliando a dor

apos o exercicio,

Os resultados deste estudo
mostraram que o treino de Pilates
€ um método eficaz, saudavel e
viavel de reduzir a dor e, portanto,
€ um treino alternativo que é facil
implementar para a supressao da

dor.
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por meio da escala

analdgica visual.

MENDO, | Revisar Revisdo | Incluiram-se O principal achado deste estudo
H., et | sistematicamente na | sistemati | estudos do tipo foi a superioridade do grupo MP
al./2021 | literatura as | ca e | ECR, estudos cuja | sobre o GC ou intervengao
implicagdes do | meta- interveng&o incluiu o | minima para o alivio da dor nas
Método Pilates na | analise MP e estudos cujas | gestantes, aumento da forca
gestacao. de amostras eram abdominal e do assoalho pélvico,
ensaios compostas melhora da estabilizag&do lombo-
clinicos exclusivamente por | pélvica, da postura, da capacidade
randomiz | mulheres gravidas funcional e da qualidade de vida
ados (GQ). das gestantes. O MP é uma
(ECR). estratégia benéfica para a saude
geral das mulheres e pode
melhorar os quadros de dor, a
resisténcia dos membros
inferiores, qv, entre outros
aspectos fisicos e psicolégicos,
sobretudo na melhora do assoalho
pélvico e bem-estar social.
MAZZA | Examinar as | Quantitati | Os praticantes de | Foram encontrados beneficios
RINO, perspectivas dos | va Pilates foram | fisicos como: consciéncia e forca
M., et | praticantes de Pilates | transvers | convidados a|do assoalho pélvico, forca
al./2017 | sobre o desenho do | al. participar via e-mail. | muscular, resisténcia e ténus;
programa para A  pesquisa foi | postura, conscientizacao e
mulheres gravidas. completada por 85 | resisténcia; e prevencdo de
Também  buscamos praticantes de | les0es.

elucidar suas opinides
sobre o0s potenciais
beneficios, restricdes
e contraindicagbes do

Pilates na gravidez.

Pilates de diversos

contextos.
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MP: Método Pilates; GC: grupo controle; ECR: Estudo Clinico Randomizado; CON: exercicio sem
pilates; PE: exercicio com pilates; HTPE: Tele-Pilates domiciliar.

14



DISCUSSAO

De acordo com Hyun, et al.(2022), apds a realizagdo do HTPE durante 8 semanas, houve
aumento significativo no grupo PE da forca muscular nos musculos que realizam abducéo e
flex&o da articulacdo de quadril, em comparagdo com o grupo CON. Em relagdo a inclinagdo
pélvica, relatou-se que ndo houve melhora. J& nos testes ODI e PSQI tiveram alteracdes
significativamente diminuidas no grupo PE, quando comparado com o GC. Nédo houve
diferenca significativa no Oswestry Desability Index (ODI) no grupo CON; no entanto, o
indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) foi aumentado. Portanto 0 HTPE tem
efeito positivo para redugdo dos niveis de dor lombar.

Ja Oktaviani.(2017), que procurou também avaliar os efeitos dos exercicios de Pilates, na
reducdo dos niveis de dor, dividindo dois grupos de gestantes, onde um realizava o Pilates e
outro fez exercicios de gravidez padréo, verificou através da Escala Visual Analdgica (EVA)
qgue houve reducdo nos escores de dor em ambos 0s grupos, sendo maior no grupo de

gestantes que realizou o treino de pilates.

Mazzarino, et al.(2017), ainda, puderam constatar que os beneficios mais relatados pelas
gestantes foram: consciéncia e forca do assoalho pélvico; forca muscular, resisténcia e ténus;
consciéncia postural e resisténcia, bem como prevencdo de lesdes. Havendo também
beneficios psicologicos, como a melhoria do bem-estar social pelo encontro com outras
mulheres gravidas nas aulas, relaxamento, com ganho de bem-estar/bem-estar pessoal. O
beneficio fisico relatado do Pilates também foi voltado a melhora da forca do assoalho

pélvico.

Mendo, et al.(2021), afirmam que os principais sintomas que acometem as mulheres gravidas
sdo as dores musculoesqueléticas, na regido lombar, pélvica, costas, quadril, chegando a
comprometer até mesmo os punhos, devido a ocorréncia de diversos fatores, como a alteracdo
postural, a hiperlordose lombar e o afrouxamento ligamentar pélvico, causado pela relaxina,
persistindo mesmo apds o periodo gestacional, interferindo na capacidade funcional bem
como na qualidade de vida (QV), consequentemente afeta em suas atividades diarias, pois

exige repouso e afastamento do trabalho.

Sendo assim, Mendo, et al.(2021) ao examinar as perspectivas dos praticantes do MP e o0s
seus potenciais benéficos, evidenciou também que o MP aumenta a forga e resisténcia dos

Musculos do Assoalho Pélvico (MAP), reduz a dor, aumenta a flexibilidade dos isquiotibiais,
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diminui a incapacidade, aumenta a estabilizagdo lombo-pélvica, reduz a lordose lombar,

aumentando a QV.
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CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os estudos realizados, evidenciou-se que o método Pilates pode ser
utilizado como forma de intervencdo para a prevencao da dor lombar gestacional,
visto que sua préatica tem como foco a promoc¢do da estabilidade dos musculos
posturais e do assoalho pélvico, na melhora da concentragéo, consciéncia corporal,
equilibrio, coordenacao e qualidade dos movimentos. Estes beneficios culminam na
melhora da postura, que gera mais espaco para o bebé, no alivio das dores, na
melhora da circulacdo e no relaxamento da gestante. Contudo, em decorréncia da
falta de padronizacdo, ndo se pode concluir se existem exercicios do método que
sdo mais eficientes na prevencao da dor lombar gestacional. A quantidade limitada
de estudos na presente revisdo reforca a necessidade de realizacdo de novas
pesquisas que analisem a tematica com maior qualidade e rigor metodolégico, e que
descrevam quais exercicios foram utilizados, a fim de ter maior clareza sobre quais
0os exercicios do método sdo mais eficientes para a prevencdo da dor lombar

gestacional.
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