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OSBENEFiICIOSDO PILATES PARA GESTANTES: UMA REVISAO DA LITERATURA
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Introducdo: A mulher passa por diversas modificacBes em seu corpo durante a gestacdo, que
acontecem devido ao aumento dos hormonios. Essas alteragbes hormonais causam aumento da
retencdo hidrica e também maior flexibilidade nas articulacdes, fatores que afetam o sistema
muscul oesquel ético. O crescimento abdominal e das mamas leva ao deslocamento do centro de
gravidade para frente. A anteriorizagdo da cabeca, o aumento da lordose cervical e a anteversdo da
pelve sdo alteracdes presentes nas gestantes e que levam ao desequilibrio. A marcha da gestante torna-
Se ansering, ou seja, com passos curtos e oscilantes, base de sustentacdo alargada e angulacdes
maiores. A proposta reabilitadora do pilates une a pratica fisica ao relaxamento mental, o que
proporciona as gestantes melhor conhecimento do seu corpo e a se sentirem seguras, preparadas e
confiantes. Os exercicios sdo extremamente seguros e eficazes e podem ser praticados durante a
gestacdo. Objetivos: Identificar os beneficios do Pilates para gestantes através de uma revisio da
literatura. M etodologia: Trata-se de umarevisao da literatura integrativa, realizada nas bases de dados
PubMed, Scielo, LILACS e PEDro, com a utilizagdo dos descritores: Pregnancy, Pilates e Qualidade
de vida. Foram sel ecionados estudos publicados entre o periodo de 2017 a 2022, e posteriormente foi
realizada a |eitura do titulo e resumo com finalidade de selecionar os artigos diretamente rel acionados
ao tema em discussd0. Resultados: Foram encontrados um total de 65 artigos, e apos a aplicacéo dos
critérios de elegibilidade, 7 estudos foram selecionados para a composi¢do da pesquisa. O Pilates
mostrou ser eficaz na melhora da dor, incapacidade, forca muscular, sono, estabilizacdo lombo
pélvica, forca de preensdo manual, flexibilidade dos isquiotibiais, curvatura da coluna vertebral,
reduziu as chances de traumas perineais em partos espontaneos resultando em melhorias no processo
de parto, além de melhorar 0 bem estar da gestante. Conclusdo: O método Pilates demonstrou ser um
método eficaz que traz beneficios para a vida das gestantes, além de melhorar o seu bem-estar.
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