FADAP
FARP-..-

FACULDADE DA ALTA PAULISTA Ficioterapla

O METODO PILATES PARA O FORTALECIMENTO DO ASSOALHO PELVICO
EM GESTANTES

1

MARIA PAULA MENDONCA GAVA

2

ANDREIA FRESNEDA

JULIANA EDWIGES MARTINEZ SPADA®

1
Graduanda em Fisioterapia da FADAP-FAP. Tupa/SP.
Orientadora, doutora em Patologia. Tupa/SP.

3Colaboradora e Docente do curso de Fisioterapia da FADAP-FAP. Tupa/SP.

RESUMO: Os musculos do assoalho pélvico tém papel fundamental no corpo,
guando contraidos, mantém a continéncia urinaria, evitam o deslocamento dos
orgdos pélvicos e se distendem para permitir o parto. N&o fortalecida, a
musculatura do assoalho pélvico pode ser a causa de diversas patologias no pos-
parto. OBJETIVO: relacionar os beneficios do método Pilates para o fortalecimento
do assoalho pélvico em gestantes. METODOLOGIA: Foram utilizados, para esse
trabalho, estudos bibliograficos, em meio eletrdnico, de artigos publicados no site
Scielo -Google académico. RESULTADOS: Nas pesquisas realizadas com critérios
de excluséo foram utilizados 14 artigos. CONCLUSAQ: As pesquisas mostram que
as patologias associadas ao enfraquecimento dos musculos do assoalho pélvico

podem ser evitadas através da pratica do Pilates, durante a gestacao.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates; Gestante; Assoalho Pélvico; Gestante.
1 INTRODUCAO

O método Pilates é um programa de treinamento fisico e mental que
considera o corpo e a mente como uma unidade, explorando o potencial de
mudanca do corpo humano. Atualmente, o Método Pilates vem sendo base de
muitos estudos que buscam comprovar os beneficios que este meétodo traz para
todos praticantes do método (APARICIO; PEREZ, 2005).

O método baseia-se em seis principios basicos, presentes em cada

exercicio: centro de forca (que deve ser ativado antes da pratica), concentracédo
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(para realizacdo de posturas corretas e seguras), controle (dominio sobre a
musculatura desejada), precisdo (evitando gastos desnecessarios de energia),
fluidez (exercicios realizados de forma fluida, ritmada e coordenada dos
movimentos) e respiracdo (sempre coordenada com o movimento) (MATTOS,
2011).

1.1 GESTACAO

O periodo gestacional gera na mulher iniUmeras alteracbes em seu
organismo, sendo necessaria sua adaptacdo as novas condicbes fisicas
(STRASSBURGER; DREHER, 2006). A necessidade de se fortalecer os musculos
da regido pélvica, em gestantes, deve-se as alteracdes que ocorrem durante a
gestacdo, nos niveis hormonais de progesterona, estrogeno e relaxina, preparando
a regido pélvica para o desenvolvimento do feto e do parto (SANTOS, 2011).

Durante a gravidez, os musculos abdominais e do assoalho pélvico tendem
a perder forca, devido a sua distensdo para acomodar o feto. O centro de
gravidade se altera, a mulher gestante precisa adaptar sua postura, 0 novo centro
passa a ser mais anterior, forcando o peso sobre a coluna, e estas alteracdes
influenciam os musculos do abdémen aumentando a distenséo.

A regido pélvica precisa suportar mais peso, resultando em um aumento de
pressdo. Os musculos da regido pélvica e abdominal tendem a se enfraquecer
durante a gestacdo por precisarem acomodar o bebé e, como consequéncia,
torna-se mais dificil a contracdo dessa musculatura, os ligamentos sao mais
exigidos, tornando-se mais um foco de dor, além do aumento de peso na coluna
(ALENCAR, 2015).

Na mulher a regido dos musculos do assoalho pélvico possuem trés orificios:
a uretra, a vagina e o anus. Esta regido se torna o “bergo da pelve” na gravidez, e
deve ser tonificada para sustentar o bebé durante a gestacdo, e também devem
ser elasticos para a saida do mesmo na hora do parto (OLIVEIRA, 2006).

Os musculos do assoalho pélvico (MAP) sdo compostos pelo diafragma
pélvico e urogenital. O diafragma pélvico é formado pelos musculos coccigeo e
levantador do anus, que se dividem em pubococcigeo, puborretal e ileococcigeo.

O diafragma urogenital € estrutura musculo-fascial, composto pelos musculos
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bulbocavernoso, transverso superficial do perineo e isquiocavernoso (OLIVEIRA,
2006).

Os musculos do diafragma pélvico, quando fortalecidos e flexiveis,
apresentam diversos beneficios que sédo importantes para a saude, como: melhora
da circulacéo para regido pélvica; promocao rapida da recuperacao e cicatrizacao,
auxiliando na recuperacdo de boa qualidade muscular apos o parto; prevencao da
incontinéncia urinaria por esforco; melhora das sensacfes sexuais; melhor apoio
dos 6rgédos da pelve (MANOLE, 2007).

A musculatura pélvica tem funcBes de suporte e sustentacdo dos 6érgaos
pélvicos; esfincteriana, controlando a saida de urina, fezes e gazes; e funcao
sexual, na contracdo durante o ato, aumentando as sensacdes vaginais. Uma
funcdo deficiente ou inadequada é fator etiolégico para o aparecimento de
diferentes patologias, como prolapsos de Orgaos pélvicos, disfuncdo sexual,
incontinéncia urinaria ou fecal, dentre outras (ANDREZZA; SERRA, 2010).

1.2 PILATES

O método Pilates baseia-se em cinco principios béasicos: centro de forca,
concentracdo, controle, preciséo e respiracdo (APARICIO; PEREZ 2005).

O método baseia-se em alguns principios que Joseph Pilates estabeleceu
como essenciais para a conquista da saude fisica ideal. Um dos principios
mais importantes do método é respirar com eficiéncia, visto que aprender como
respirar corretamente garantira beneficios maximos a todos os exercicios
(ENDACOTT, 2007). Aparicio e Perez descrevem em seu livro que os limites do
power house (ou centro de forga) atingem a pelve, fazendo com que o assoalho
pélvico também participe dessa contragcdo muscular. De maneira analoga, os
autores definem que, durante o trabalho expiratorio, essa regido deve ser
solicitada e contraida voluntariamente junto com a imagem do umbigo colada a
coluna lombar, associando a mesma a cada exercicio.

Existem varias formas de promover o treinamento e fortalecimento dos
musculos do assoalho pélvico, dentre elas esta o trabalho com a bola suica. A bola
suica € um instrumento utilizado para o treinamento dos musculos enfraquecidos
do assoalho pélvico. Os exercicios sdo funcionais e podem ser realizados de
inimeras maneiras (CARRIERE; TRANZBERGER, 1999).

215



FADAP
FARP-..-

5

R
-

FACULDADE DA ALTA PAULISTA Ficioterapla

O treinamento da musculatura pélvica aumenta o recrutamento das fibras
do tipo | e Il e, ainda, estimula a funcdo da contracdo simultanea da MAP, evitando
a perda de urina e prolapsos genitais (GLISOI; GIRELLI, 2011).

O treinamento funcional do assoalho pélvico consiste em contracdes
especificas dos musculos que o compde e tem como beneficios a melhora da
percepcdo e consciéncia corporal da regido pélvica, o aumento da sua
vascularizacdo, tonicidade e forca muscular, mantendo este grupo muscular
fortalecido. Além disto, com os exercicios voltados para a contracdo do perineo,
evita-se uma diversidade de problemas fisicos que ocorrem nos periodos mais
avancados da vida, prevenindo e tratando diversos problemas que surgem com o
enfraquecimento dos musculos (MOREIRA, 2002).

1.3 PILATES E GESTACAO

A fisioterapia tem ganhado destaque no tratamento e na prevencdo das
disfuncbes pélvicas femininas, pois trabalha com exercicios que promovem o
fortalecimento dos MAP e visam proporcionar alteracées no trofismo, volume,
comprimento, for¢a e resisténcia dos musculos (METRING et al; 2014).

O método Pilates resume-se a exercicios que trazem mais conforto durante
a gravidez e ao parto, enfatizando a estabilidade da musculatura postural e do
assoalho pélvico, além de promover o fortalecimento e alongamento suave dos
musculos. Ele melhora a concentracdo e permite desenvolver em excelente
relacionamento com 0 Corpo ao exercitar-se, 0 que € especialmente importante
durante a gestacdo. O método Pilates ndo somente ajuda a melhorar a forca
postural, mas também o equilibrio, coordenacéo e qualidade dos movimentos, sem
sobrecarregar as articulagbes (ENDACOTT, 2007).

No Pilates, o trabalho da musculatura, conhecido como power house,
fortalece e tonifica toda a regido pélvica, melhorando o desempenho de sua funcéo
(MIRANDA, 2011).

O Pilates estd entre os exercicios recomendados durante o periodo
gestacional, com excecéo das gestantes que estdo em risco e que por indicacéo
médica devem manter repouso durante a gestacéo. E importante que o obstetra da

gravida esteja ciente da pratica de exercicios (DUARTE, 2016).

216



FADAP
FARP-..-

FACULDADE DA ALTA PAULISTA Ficioterapla

A melhor maneira de praticar os exercicios do Pilates & descalca ou com
meias que tenham solas antiderrapantes. Os exercicios devem ser escolhidos, de
acordo com cada estdgio da gestacdo. O fim da tarde ou o comeco da noite € a
melhor hora para se exercitar, em termos fisicos, ja& que 0s musculos estdo
aguecidos pelas atividades do dia (ENDACOTT, 2007).

Portanto exercicios direcionados a musculatura do assoalho pélvico séo
uma excelente escolha, por ser uma op¢do menos invasiva e de baixo risco e,
guando associados a orientagdes sobre o estilo de vida dessas mulheres, podem
contribuir para a prevencao das disfuncées do assoalho pélvico (GLISOI; GIRELLI,
2011).

2 . OBJETIVO

Descrever os efeitos benéficos do método Pilates no fortalecimento do
assoalho pélvico, durante o periodo gestacional, com base em estudos

bibliograficos.
3. METODOLOGIA

Foi realizada uma reviséo de literatura em relacdo aos efeitos benéficos do
Pilates para o fortalecimento do assoalho pélvico em gestantes, com base de
dados eletrénicos Google Academic, onde foram pesquisados artigos cientificos
publicados em revistas com as palavras-chave: pilates, gestacéo, assoalho pélvico
e gestante.

O estudo teve somente pesquisas literarias do ano de 1999 até o ano de
2016, no idioma portugués.

Os trabalhos selecionados foram analisados na integra.
4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi realizada uma pesquisa no site da biblioteca virtual Scielo Google
Academic, com as palavras-chave: pilates, gestante, assoalho pélvico e gestante.
Foram encontrados 770 trabalhos e, em seguida, foram selecionados 16

artigos, de acordo com os critérios de inclusdo/excluséo e lidos na integra. E
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importante mencionar que os artigos excluidos corresponderam aos critérios de
excluséo.

De acordo com os estudos realizados, o autor Alencar (2015) afirma que o
periodo gestacional traz para a mulher inimeras alteragcbes hormonais e
musculares, o que leva a um enfraquecimento dos musculos e sobrecarga
ligamentar.

A regido pélvica precisa suportar mais peso, resultando em um aumento de
pressdo. Os musculos da regido pélvica e abdominal tendem a se enfraquecer
durante a gestacdo por precisarem acomodar o bebé e como consequéncia se
torna mais dificil a contragdo dessa musculatura. (ALENCAR, 2015).

Andrezza (2010) reforga ainda que, uma vez enfraquecidos e em disfungéo,
a musculatura do assoalho pélvico traz para a gestante pds-parto inUmeras
patologias, como: incontinéncia urinaria ou fecal, disfungdes sexuais e prolapso de
orgaos pélvicos.

A introducédo do Pilates na vida da gestante € de extrema importancia, pois
através da ativacdo do power house a regido pélvica é fortalecida e tonificada
(MIRANDA, 2011).

Aparicio e Perez (2005) descrevem em seu livro que os limites do power
house, centro de forca, atingem a pelve, fazendo que o assoalho pélvico também
participe dessa contracdo muscular e, de maneira analoga, os autores definem
que, durante o trabalho expiratério, essa regido deve ser solicitada e contraida
voluntariamente junto com a imagem do umbigo colada a coluna lombar,
associando a mesma a cada exercicio.

Apesar dos beneficios que o método traz para a gestante, Duarte (2016)
alerta que as gestantes que correm riscos na gestacdo ndo sao indicadas a
praticar o método, e refor¢ca a importancia da autorizacdo e acompanhamento do
obstetra durante todo periodo da pratica do Pilates.

5. CONCLUSAO

O meétodo Pilates vem crescendo cada vez mais e, tratando-se das
gestantes, o Pilates € excelente. Aléem de ser uma atividade de baixo impacto,
destaca-se pela fooma como é trabalhado, fortalecendo, de um modo geral e

conjunto, toda a musculatura do corpo, auxiliando também no periodo de pds-

218



FADAP
FARP-..-

FACULDADE DA ALTA PAULISTA Ficioterapla

parto, fazendo com que a gestante volte a forma fisica de antes.

A introducdo do método Pilates € de extrema importancia na vida da mulher,
durante o seu periodo gestacional, prevenindo patologias como: incontinéncia
urinaria e fecal, dores lombares, disfuncdes sexuais e prolapso dos 6rgaos, uma
vez que o método Pilates é comprovado ser um método eficaz no fortalecimento
do assoalho pélvico.

E importante ressaltar que as gestantes que passam por periodos de risco
na gravidez ndo sdo indicadas para praticar o método.

ABSTRACT: The pelvic floor muscle play a fundamental role in the body, when
contracted, maintain urinary continence, prevent dislocation of the pelvic organs
and stretch to allow birth. No strengthened, pelvic floor muscles may be the cause
of various phatologies at the time after birth. OBJECTIVE: to relate the benefits of
the Pilates method for strengthening the pelvic floor in pregnant women. METHOD:
Electronic bibliographic studies were used for this work by articles published on the
Scielo-Google académic website. RESULTS: In the studies conducted with
exclusion criteria, 14 articles were used. CONCLUSION: Research shows that
pathologies associated with weakening of pelvic floor muscles can be avoided

through Pilates practice during pregnancy.

KEYWORDS: Pilates; Pregnant Women,; Pelvic Floor; Pregnant.
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