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RESUMO

Introducdo: O método Pilates, criado por Joseph Humbertus Pilates tem como denominacéo
contrologia ou arte do controle, que € a faculdade que o ser humano tem de se mover com
conhecimento e dominio do seu corpo (MARES et al., 2012). O método tem como principios a
concentracdo, o centro de forca (power house), a fluidez, a precisdo, a respiracdo e o controle
do movimento. A unido entre todos esses principios levara a uma conscientizagdo corporal mais
eficiente. Temos uma crenca na sociedade que a gravidez é um momento de plenitude para a
mulher. O que ndo sabemos € que a gravidez enquanto momento de transi¢do no ciclo da vida
individual e familiar impde uma serie de reorganizagdes intrapsiquicas, familiares, de papeis
sociais, socioecondmicos e profissionais. Sendo assim o uso do meétodo pilates sera de uso
preventivo nas ansiedades adquiridas durante a gestacdo.Esse trabalho teve como objetivo
questionar uma aluna de pilates sobre os beneficios que as aulas proporcionaram para a mesma,
tais como: diminuicdo da ansiedade através da respiracdo, concentragdo no corpo e no
pensamento, fluidez dos movimentos, deixando de ser tdo acelerados, pensamentos para
focados no corpo. Método: O estudo € de carater qualitativo, pois realizamos observacdes e
ouvimos relatos de uma aluna com 30 anos, mée primigesta, com periodo gestacional de 30
semanas. Foram realizadas aulas semanais, no total de 26 aulas até a realizacdo do parto. Dessa
forma, observamos e realizamos perguntas ao final das aulas. Resultados: Notamos que apds
as aulas de pilates, a gestante demonstrava uma tranquilidade, relaxamento e fluidez das
palavras e movimentos, resultante de uma aula que foram empenhados os principios do método
pilates: a respiracdo, concentracdo, centramento, controle, precisao e respiracdo. Relato de
Caso: “Por meio da prdtica do Pilates, pude conhecer meu corpo melhor, que estava em
constante transformacéo, aprendi a controlar a minha respiracdo e ansiedade, visto que 0s
movimentos eram realizados de maneira harmoniosa com o0 Corpo e respiracao o que me trazia
o sentimento de tranquilidade, desaceleracdo. Além do fato de que a prética constante dessa
atividade fez com que eu néo tivesse incomodos, de dores durante a gestacao e até o final da
mesma”. Conclusdo e Discusséo: Percebemos uma melhora significativa ao final das aulas de
Pilates, um aspecto que era evidente era a respiracdo, no inicio da aula a aluna trazia questdes,
davidas, relatos, os movimentos eram mais bruscos e acelerados, conforme ela ia se
concentrando e trazendo os principios para a aula, o corpo correspondia de forma natural e 0s
movimentos se tornavam fluidos. Com isso, concluimos que o Pilates reduz os niveis de
ansiedade do corpo dessa gestante.
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1.INTRODUCAO

A mulher durante a gestacdo passa por um periodo em que as alteracées fisioldgicas,
psiquicas, hormonais e sociais estdo presentes em todo o periodo gestacional podendo aumentar
o risco de sofrimento emocional e de morbidade psiquiatrica nesta fase da vida. (DERMATINI
et al., 2016)

Vivenciando a gestacdo em seu corpo, a mulher torna-se especialmente sensivel e
vulneravel emocionalmente. Assim, essas profundas mudangas corporais e de papéis sociais faz
com que ela entre em um estado de regressé@o emocional, no qual volta mais para si, associando
as memorias afetivas de sua prépria infancia e de suas relagcdes familiares. (Kliemann et al.
2017) Assim sendo, podemos notar a condi¢do vulneravel emocional em que a mulher se
encontra, podendo aumentar a chance de transtornos emocionais, ja que 0s hormdnios
progesterona e estrogénio estdo em niveis elevados neste periodo.

O método Pilates, criado por Joseph Humbertus Pilates tem como denominacao
contrologia ou arte do controle, que € a faculdade que o ser humano tem de se mover com
conhecimento e dominio do seu corpo (MARES et al., 2012). O método tem como principios a
concentracdo, o centro de forca (power house), a fluidez, a precisdo, a respiracdo e o controle
do movimento. A unido entre todos esses principios levara a uma conscientizacdo corporal mais
eficiente.

“A respira¢ao ¢ um ato primordial da vida, o primeiro e o ultimo ato de todo individuo.
Dado o exposto, € terrivelmente lamentavel o quanto as pessoas ndo prestam atencédo a propria
respiracao, pois sequer aprenderam a respirar corretamente”. (Pilates, 1960). Sendo assim,
temos aqui um principio muito importante do Método que fard a conexdo com a gestante

durante as aulas de Pilates.

A Respiracdo Abdominal Lenta se resume em um método meditativo de foco e
controle da respiragdo, que, atualmente, tem sido utilizado como tratamento
alternativo ao farmacoldgico para diversas doencas, inclusive por ndo ter efeito
colateral algum. Dentre algumas das doengas tratadas com a Respiracdo Abdominal
Lenta estdo hipertensdo, estresse, depressao, desordem de estresse pds-traumatico e
fibromialgia, que possuem historico de intervencao para controle através do exercicio
fisico (Prado 2019 apud Machado, 2015).

Esse trabalho teve como objetivo questionar uma aluna de pilates sobre os beneficios
que as aulas proporcionaram para a mesma, tais como: diminuicdo da ansiedade através da
respiracdo, concentragdo no corpo e no pensamento, fluidez dos movimentos, deixando de ser

tdo acelerados, pensamentos para focados no corpo.

2.RELATOS DE CASO
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O estudo é de carater qualitativo, pois realizamos observagdes e ouvimos uma aluna
com idade de 30 anos, mae primigesta, com periodo gestacional de 30 semanas. Foram
realizadas aulas semanais, sendo realizadas 2 vezes por semana, totalizando 26 aulas até a
realizacdo do parto. Dessa forma ao final das aulas, foram realizados observacdes e
questionamentos quanto ao estado emocional e fisico da gestante da forma verbalizada.

Trata-se de um estudo desenvolvimental, com delineamento transversal em que foi
analisado um fendmeno transitorio denominado ansiedade, com a tentativa de preparar o
planejamento do mundo real (aulas) enquanto procura controlar, da melhor forma possivel
alguns impedimentos que afetam a validade interna (interocepcdo, bem estar, alivio da
ansiedade). (apud Thomas & Nelson, 1996). Preciso citar nas referéncias?

Memmedora 2015 relata que: “O Pilates reduz o estresse, a ansiedade, a fadiga e
melhora o humor, a motivacao e a realizacao”. Logo o entendemos dentro desse projeto que o
estudo de caso é Util quando se quer investigar acontecimento contemporaneos em que ndo se
pode controlar comportamentos considerados relevantes. (Pereira et al., 2009 apud Yin 2001).

A aluna em observacdo ja praticava o método de Joseph ha algum tempo, mas relatava
que alguns principios basicos ndo foram explicados de maneira com que ela colocasse em
pratica durantes as execu¢des dos movimentos propostos. A mesma ndo tem diagndstico de
ansiedade, depressdo e desconforto fisico, mas buscou o Pilates por qualidade de vida durante
a gestacéo.

Através dos movimentos e didlogos durante e apds as atividades o bem estar e
relaxamento estavam explicitos, sendo notavel a leveza a calma ap0s a orientacdo e de
chamadas como “respira¢dao lenta”, “movimentos lentos”, “power house”, havendo uma
diminuicéo significativa da Ansiedade.

O esperado apos as sessdes de Pilates com Respiracdo Abdominal Lenta (RAL):

é que o individuo comece a desenvolver ferramentas capazes de alterar seu estado
emocional, por meio do controle voluntario da respiracdo, trazendo uma nova
metodologia e didatica de ensino no Método Pilates, ou talvez até mesmo resulte
na consciéncia corporal que Joseph Pilates relatava ser o resultado maximo do
treinamento de seu método. Serd& um complemento para a capacidade fisica,
técnica e cognitiva do sujeito, cuja utilidade da capacidade de controle mental
adquirida é intima e pessoal, contribuindo para sua qualidade de vida”. (PRADO,
2019).

Avaliando as aulas de Pilates realizados por essa aluna percebemos que 0 Método reduz
a ansiedade pelos mecanismos de: aumento de energia do corpo; aumento da qualidade do sono;
liberar o pensamento negativo; o corpo fica mais confortavel diminuindo a retroversdo da

coluna vertebral; principio da respiracdo diminuindo a ansiedade; aumento da atencéo corporal;
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melhora a circulagdo sanguinea e oxigenacdo do cérebro e os musculos ficam mais relaxados e

alongados apos as aulas.

Com isso ao analisarmos a fala da gestante “Por meio da pratica do Pilates, pude
conhecer meu corpo melhor, que estava em constante transformacéo, aprendi a controlar a
minha respiracdo e ansiedade, visto que o0s movimentos eram realizados de maneira
harmoniosa com o corpo e respiracdo 0 que me trazia o sentimento de tranquilidade,
desaceleracé@o. Além do fato de que a pratica constante dessa atividade fez com que eu ndo
tivesse incomodos, de dores durante a gestacdo e até o final da mesma”, percebemos o quéo
foi internalizado e vivenciado o Método e seus principios sem ter explicado de maneira obscura
0 mecanismo, mas ndo deixando de passar as informagdes necessarias para que 0S exercicios
fossem executados da maneira mais correta possivel e alcangarmos o objeto principal que foi a

tranquilidade e a calma para essa gestante.

Esse trabalho teve como objetivo questionar uma aluna de pilates sobre os beneficios
que as aulas proporcionaram para a mesma, tais como: diminuicdo da ansiedade através da
respiracdo, concentra¢do no corpo e no pensamento, fluidez dos movimentos, deixando de ser

tdo acelerados, pensamentos para focados no corpo.
3.DISCUSSAO

Por ser tratar de um acompanhamento entre o segundo e terceiro trimestre da gestacao,
de acordo com Souza et al., (2015) indices maiores de ansiedade podem estar relacionados a
proximidade do parto, considerando o terceiro mais preocupante para a gestante, pelo fato de o
nascimento estar tdo proximo, assim sendo podemos explicar o fato da gravidez e o parto serem
sentidos como um momento de vulnerabilidade, desencadeando medo em muitas gestantes, e

levando a depressoes e ansiedades.

Varios aspectos podem esclarecer as observacgdes realizadas durante as aulas como risco
de ansiedades, tais como: renda familiar, escolha do tipo de parto, escolha da via de parto na
rede publica (SUS) ou particular, situacBes de inseguranca advinda da rede apoio apds
nascimento do bebé. Uma possivel explicagdo para os achados no estudo, seria acrescentar o
namero de gestantes e 0 tempo em que as mesmas comecem a praticar o Pilates para uma maior
indicacdo de como tem impactado na vida dessas mulheres as ansiedades e como o Método

pode auxilia-las.
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Desta forma em conformidade com Silva et al., (2017), “algumas variaveis podem atuar
como estressoras em uma populacdo investigada e em outra ndo. Nestas situacdes, é relevante
reafirmar também a importancia de se considerar a complexidade do fendmeno em estudo,
ponderando sobre o efeito de outras varidveis no desenvolvimento da ansiedade durante a

gestagao”.
4.CONCLUSAO

Considerando-se que a gravidez € um estado em que a mulher se encontra vulneravel
devido ao periodo de mudangas fisioldgicas, hormonais, psiquicas e sociais, a importancia do
Método Pilates foi de muita relevancia por meio dos exercicios realizados durantes as aulas,
uma vez gque as mesmas eram elaboradas visando a promocao da saude mental dessa gestante,

alcancando o bem-estar fisico dessa mulher, tornando-a um ser integral.
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