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ABSTRACT 
 
The gestational period is characterized by several changes in the female body, which come from 
mechanical and/or hormonal activities. A number of changes take place with the main objective 
of maintaining and facilitating the healthy development of the fetus. Low back pain is one of the 
main musculoskeletal complaints referred to during pregnancy, and it is estimated that more 
than 50% of pregnant women are affected by low back pain, especially in the third trimester of 
pregnancy. Physiotherapy, through kinesiotherapy and the Pilates method, enables the 
treatment of gestational low back pain, as well as the prevention of this disorder. Thus, the 
general objective of the research is to investigate the benefits of the Pilates method and 
kinesiotherapy in pregnant women with low back pain. Therefore, the specific objectives are to 
know the biomechanical changes of the gestational period, to understand the most common 
pathological changes that occur in the pregnancy period, to understand the so-called 
gestational low back pain, to know about the importance of physiotherapy in the care of 
pregnant women and to learn about the Pilates method and kinesiotherapy applied in this 
phase of female life. It is, therefore, an integrative review of the literature of a qualitative nature, 
and, for its preparation, the following descriptors were used: "Pregnant women", "Lumbar 
pain", "Pilates method", "Exercise therapy" in Portuguese , English and Spanish. The work was 
produced in the year 2022, between the months of March and May. The years 2012 to 2022 
were established as a delimitation, with emphasis and preference being given to research from 



2022  |   Journal of Research and Knowledge Spreading, 3(1), e14013. http://dx.doi.org/10.20952/jrks3114013 

Aplicação do método pilates e abordagem cinesioterapêutica em gestantes com dor lombar: uma revisão integrativa 
 

 

2 

the last 5 years. The databases consulted were: Scientific Electronic Library Online (SciELO), 
PEDRo and the Virtual Health Library (BVS). The main finding of this research was the evidence 
that the Pilates method is extremely superior to the non-treatment used by the control groups 
of randomized clinical trials for the treatment of gestational musculoskeletal pain. The Pilates 
method was also beneficial for controlling the progression of diastasis, increasing mobility, 
functionality and functional capacity, increasing strength and resistance of the abdominal and 
pelvic floor muscles. It was also evidenced that the regular practice of physical exercises is 
recommended for pregnant women, being the moderate intensity, the duration of 150 minutes 
per week distributed in the frequency of 3 days a week, in sessions that vary between 30 and 
60 minutes. Furthermore, it is concluded that kinesiotherapy and the Pilates method have been 
applied for the treatment and prevention of gestational low back pain. Both are necessary for 
the improvement of physical conditioning, sleep improvement, pain relief and musculoskeletal 
discomfort caused by the gestational process. 
Keywords: Backache. Kinesiotherapy. Pilates Method. Pregnant. 
 
RESUMO 
 
O período gestacional é caracterizado por diversas alterações no corpo feminino, sendo elas 
provenientes de atividades mecânicas e/ou hormonais. Uma série de mudanças ocorre com o 
objetivo principal de manter e facilitar o desenvolvimento saudável do feto. A lombalgia é uma 
das principais queixas osteomusculares referidas no período gestacional, e estima-se que mais 
de 50% das gestantes sejam acometidas pela dor lombar, principalmente, no terceiro trimestre 
da gravidez. A fisioterapia, por meio da cinesioterapia e do método Pilates, possibilita o 
tratamento do quadro de lombalgia gestacional, bem como a prevenção desse distúrbio. Assim, 
o objetivo geral da pesquisa é investigar os benefícios do método Pilates e da cinesioterapia em 
gestantes com dor lombar. Tem-se, então, como objetivos específicos conhecer as alterações 
biomecânicas do período gestacional, entender as alterações patológicas mais comuns que 
ocorrem no período gravídico, compreender a chamada lombalgia gestacional, saber sobre a 
importância da fisioterapia na assistência à mulher gestante e aprender acerca do método 
Pilates e a cinesioterapia aplicados nessa fase da vida feminina. Trata-se, então, de uma revisão 
integrativa da literatura de natureza qualitativa, e, para sua confecção, foram utilizados os 
seguintes descritores: “Gestantes”, “Dor lombar”, “Método Pilates”, “Terapia por exercícios” nos 
idiomas português, inglês e espanhol. O trabalho foi produzido no ano de 2022, entre os meses 
de março e maio. Estabeleceram-se como delimitação os anos de 2012 a 2022, sendo 
enfatizadas e preferenciadas as pesquisas dos últimos 5 anos. As bases de dados consultadas 
foram: Scientific Electronic Library Online (SciELO), PEDRo e a Biblioteca Virtual em Saúde 
(BVS). O achado principal desta pesquisa foi a evidência de que o método Pilates é 
extremamente superior ao não tratamento utilizado pelos grupos controles dos ensaios clínicos 
randomizados, para o tratamento da dor musculoesquelética gestacional. O método Pilates foi 
benéfico ainda para o controle da progressão da diástase, aumento da mobilidade, 
funcionalidade e capacidade funcional, elevação da força e resistência dos músculos 
abdominais e do assoalho pélvico. Evidenciou-se também que é recomendada para as mulheres 
gestantes a prática regular de exercícios físicos, sendo a intensidade moderada, a duração de 
150 minutos semanais distribuídos na frequência de 3 dias na semana, em sessões que variam 
entre 30 e 60 minutos. No mais, conclui-se que a cinesioterapia e o método Pilates vêm sendo 
aplicados para o tratamento e a prevenção da lombalgia gestacional. Ambos se mostram 
necessários para a melhora do condicionamento físico, melhora do sono, alívio da dor e dos 
desconfortos musculoesqueléticos ocasionados pelo processo gestacional. 
Palavras-chave: Cinesioterapia. Dor lombar. Gestante. Método Pilates. 
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RESUMEN 
 
El período gestacional se caracteriza por varios cambios en el cuerpo femenino, que provienen 
de actividades mecánicas y/u hormonales. Se producen una serie de cambios con el objetivo 
principal de mantener y facilitar el desarrollo saludable del feto. La lumbalgia es una de las 
principales molestias musculoesqueléticas referidas durante el embarazo, y se estima que más 
del 50% de las mujeres embarazadas se ven afectadas por la lumbalgia, especialmente en el 
tercer trimestre del embarazo. La fisioterapia, a través de la kinesioterapia y el método Pilates, 
posibilita el tratamiento de la lumbalgia gestacional, así como la prevención de este trastorno. 
Así, el objetivo general de la investigación es investigar los beneficios del método Pilates y la 
kinesioterapia en mujeres embarazadas con dolor lumbar. Por tanto, los objetivos específicos 
son conocer las alteraciones biomecánicas del periodo gestacional, comprender las alteraciones 
patológicas más comunes que se dan en el periodo gestacional, comprender la denominada 
lumbalgia gestacional, conocer la importancia de la fisioterapia en el atención a la mujer 
embarazada y conocer el método Pilates y la kinesioterapia aplicada en esta fase de la vida 
femenina. Trata-se, então, de uma revisão integrativa da literatura de natureza qualitativa, e, 
para sua confecção, foram utilizados os seguintes descritores: “Gestantes”, “Dor lombar”, 
“Método Pilates”, “Terapia por exercícios” nos idiomas português , inglés y español. La obra se 
produjo en el año 2022, entre los meses de marzo y mayo. Se establecieron como delimitación 
los años 2012 a 2022, dando énfasis y preferencia a las investigaciones de los últimos 5 años. 
Las bases de datos consultadas fueron: Biblioteca Científica Electrónica en Línea (SciELO), 
PEDRo y Biblioteca Virtual en Salud (BVS). El principal hallazgo de esta investigación fue la 
evidencia de que el método Pilates es extremadamente superior al no tratamiento utilizado por 
los grupos de control de los ensayos clínicos aleatorios para el tratamiento del dolor 
musculoesquelético gestacional. El método Pilates también resultó beneficioso para controlar 
la progresión de la diástasis, aumentando la movilidad, funcionalidad y capacidad funcional, 
aumentando la fuerza y resistencia de los músculos abdominales y del suelo pélvico. También 
se evidenció que se recomienda la práctica regular de ejercicios físicos para las gestantes, 
siendo los de intensidad moderada, la duración de 150 minutos por semana distribuidos en la 
frecuencia de 3 días a la semana, en sesiones que varían entre 30 y 60 minutos. Además, se 
concluye que la kinesioterapia y el método Pilates se han aplicado para el tratamiento y 
prevención de la lumbalgia gestacional. Ambos son necesarios para la mejora del 
acondicionamiento físico, la mejora del sueño, el alivio del dolor y las molestias 
musculoesqueléticas provocadas por el proceso gestacional. 
Palabras clave: Dolor de espalda. Embarazada. Kinesioterapia. Método Pilates. 
 
INTRODUÇÃO 
 

O período gestacional compreende um processo fisiológico que configura à mulher uma 
série de transformações, que se iniciam desde o estágio da fecundação. O organismo feminino 
se adapta de diversas formas para garantir a nutrição e sobrevivência do feto, assim, ocorrem 
muitas mudanças fisiológicas e biomecânicas, que culminam, por exemplo, com um processo 
de frouxidão ligamentar em razão da elevação de determinados hormônios e com alterações 
estruturais nas vértebras (Andrade et al., 2012). 

Ademais, há o crescimento uterino, a realocação posicional de alguns órgãos, o aumento 
mamário e do peso corporal. Tais determinantes alteram as forças gravitacionais do corpo 
feminino (Felix et al., 2021).  

As transformações gestacionais são bastante intensas e ocorrem em diferentes níveis e 
conforme o avançar da gravidez. As mudanças afetam todo o organismo feminino, modificando 
diretamente o sistema urinário, metabólico, digestivo, respiratório, cardiovascular, neural, 
muscular e esquelético (Santos et al., 2019). 
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Essas transformações corpóreas acarretam, na maioria dos casos, algumas queixas 
álgicas, que, ao longo da gestação, podem desaparecer ou evoluir com mais intensidade, 
ademais, há o risco de permanecer por muito tempo após o período gravídico. Do ponto de vista 
biomecânico, os músculos abdominais sofrem uma separação, mediante o crescimento e 
estiramento do útero. Esse evento favorece o surgimento de desconfortos e dores lombares 
(Castro et al., 2019). 

A protusão abdominal desloca o centro de gravidade do corpo humano. Nesse processo, 
diversos eventos fisiológicos e endócrinos estão envolvidos. A frouxidão ligamentar comum no 
período gestacional acentua a lordose e o aumento do abdômen sobrecarrega os músculos 
posteriores da coxa e os lombares (Xavier et al., 2017). 

Concomitantemente, a gestação é o período mais importante e fascinante para as 
mulheres, pois, para muitas, é o sonho sendo realizado, a chegada de um bebê, durante a 
gravidez, sabe-se que ocorrem alterações no corpo e na mente dessas mulheres, portanto, essas 
alterações podem implicar em complicações musculoesqueléticas, principalmente, nas regiões 
lombar, pélvica e/ou região púbica, além disso, vai ocorrer a fraqueza da musculatura 
estabilizadora do abdômen, e do assoalho pélvico (Santos et al., 2019). 

Como mencionado, o centro de gravidade sofre alterações. O aumento abdominal 
propulsiona o corpo da mulher para frente por conta de seu peso, dessa forma, as alterações 
posturais ocorrem, tais quais, hiperlordose, diminuição do arco plantar, anteversão pélvica, 
hiperextensão de joelhos, alargamento da base de apoio, tornando a marcha mais curta e com 
pés abertos (Silva et al., 2019). 

É comum a mulher gestante referir dores e desconfortos osteomusculares, destacando-
se a dor lombar, chamada, nesses casos, de lombalgia gestacional. É um problema 
etiologicamente múltiplo, isto é, diversos eventos contribuem para o seu surgimento, que afeta 
a região lombar e pode ou não irradiar para os membros inferiores (MMII). A qualidade de vida 
da mulher fica bastante comprometida, haja vista o favorecimento do absenteísmo (Gomes et 
al., 2013). 

Sabe-se que a coluna é composta por vértebras, 7 cervicais, 12 torácicas, 5 lombares, 5 
sacrais e 4 coccígeas fundidas. A coluna é responsável pela flexibilidade para que possa gerar 
os movimentos e, principalmente, a sustentação do corpo, a dor lombar, ou mais conhecida 
como lombalgia, é condição dolorosa da coluna vertebral, motivada por dor na região lombar e 
sacroilíaca, por tensão na musculatura dos vertebrais (Ferreira et al., 2016). 

Conquanto, o problema ainda é visto como situação inerente ao processo biomecânico e 
fisiológico da gestação, de modo que, não raramente, é tratado com negligência por diversos 
profissionais da saúde. Nesse cerne, percebe-se a relevância do trabalho da fisioterapia, 
mediante competências que influem para a fomentação de estratégias preventivas e curativas, 
fundamentais para a melhora da qualidade de vida da mulher (Gomes et al., 2013). 

O profissional fisioterapeuta deve atuar junto à gestante, visando a melhoria da sua 
qualidade de vida, prevenção de doenças e agravos, relaxamento, promoção de bem-estar e 
conforto, redução das dores e preparo musculoesquelético para o trabalho de parto e pós-parto. 
As possibilidades da fisioterapia são diversas e dinâmicas, destacando-se estratégias como 
exercícios respiratórios, alongamentos passivos e ativos, massagens, crioterapia, estimulação 
elétrica nervosa transcutânea (TENS) e hidroterapia (Souza; Nicida, 2019). 

O método Pilates foi desenvolvido visando trabalhar o corpo e a mente, tendo a conexão 
da consciência corporal juntamente com a respiração, diante disso, esse método pode ser 
utilizado em todos os grupos, sendo eles: crianças, adultos, atletas, idosos e, principalmente, em 
gestantes, portanto, o Pilates para gestantes irá trazer conforto durante e após o período de 
gravidez, irá estabilizar a musculatura da postura, como também o fortalecimento do assoalho 
pélvico, em que podem ser realizados exercícios de alongamentos de forma que seja suave, 
trabalhando o equilíbrio, a coordenação e irá influenciar na estabilização de uma boa qualidade 
de movimentos, visando não sobrecarregar as articulações (Cordeiro; Brasil; Gonçalves, 2018). 
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Desse modo, é importante relatar que o Pilates é baseado em princípios que foram 
divididos em seis, sendo eles: respiração, concentração, controle, fluidez, precisão e 
centralização, quando, através desses princípios, irá gerar vários benefícios para a gestante, vai 
ocorrer a diminuição da sobrecarga nas articulações, aprimorando na respiração adequada, 
gera o alinhamento e promove a consciência corporal, além de trabalhar flexibilidade, melhora 
a qualidade física e o condicionamento, podendo, também, diminuir a tensão da musculatura 
(Cordeiro; Brasil; Gonçalves, 2018). 

De todo modo, esse método melhora o padrão respiratório da gestante, minimizando 
compensações decorrentes desse período, gerando um maior conforto, o que infere a 
relevância dessa estratégia terapêutica para o tratamento da dor lombar em gestantes. Além 
disso, destaca-se a cinesioterapia, estratégia baseada em exercícios, em que se constitui a 
essência da própria fisioterapia (Kisner; Colby, 2016). 

Assim, a temática é relevante por tratar de um problema que afeta a maioria das 
gestantes e que acarreta uma série de complicações secundárias, e por se propor a discutir as 
principais estratégias atuais de tratamento e prevenção da doença, sendo elas o Pilates e a 
cinesioterapia. Por pressuposto, a partir da concepção da lombalgia gestacional e suas 
implicações sobre a qualidade de vida da mulher, o presente trabalho de conclusão de curso 
elabora a seguinte questão: quais os benefícios do método Pilates e da cinesioterapia em 
gestantes com dor lombar? 

Concomitantemente, o objetivo geral da pesquisa é investigar os benefícios do método 
Pilates e da cinesioterapia em gestantes com dor lombar. Têm-se, então, como objetivos 
específicos conhecer as alterações biomecânicas do período gestacional, entender as alterações 
patológicas mais comuns que ocorrem no período gravídico, compreender a chamada 
lombalgia gestacional, saber sobre a importância da fisioterapia na assistência à mulher 
gestante e aprender acerca do método Pilates e da cinesioterapia aplicados nessa fase da vida 
feminina. 

Portanto, este trabalho consiste em uma revisão integrativa da literatura de natureza 
qualitativa, de grande relevância acadêmica e clínica, visto que possui como proposta essencial 
discutir e trabalhar estratégias fisioterapêuticas voltadas para a melhora da qualidade de vida 
de mulheres gestantes, abordando, como consequência, a necessidade de um atendimento em 
saúde a esse público mais humanizado e pautado em uma visão global das pacientes. 

 
METODOLOGIA 
 

O presente trabalho compreende uma revisão integrativa da literatura de natureza 
qualitativa, construída no município de Paripiranga – Bahia, no Centro Universitário Ages, da 
rede de ensino Ânima. É um estudo metodologicamente relevante para a comunidade 
acadêmica, devido à fomentação de uma síntese acerca dos conhecimentos e materiais até 
então disponíveis no debate discursivo literário, associados a uma contribuição de análise 
crítica voltada para a concepção prática dos artigos selecionados, discutidos e apresentados.  

Revisões integrativas de literatura objetivam, principalmente, integrar em forma de 
síntese e de maneira ordenada, metódica e abrangente os estudos selecionados e eleitos 
correspondentes aos objetivos do pesquisador. Há então o agrupamento dos resultados 
encontrados nas pesquisas referentes ao tema central, que é debatido, estudado e discutido 
exaustivamente, construindo uma estrutura relevante, significativa e pautada em 
conhecimentos e informações (Ercole; Melo; Alcoforado, 2014). 

Desta forma, para a fomentação deste trabalho, utilizaram-se como descritores: 
“Gestantes”, “Dor lombar”, “Método Pilates”, “Terapia por exercícios” nos idiomas português, 
inglês e espanhol, a partir de textos disponíveis de forma integral cujos temas se relacionassem 
diretamente à proposta central desta pesquisa. Produzido no ano de 2022, entre os meses de 
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março e maio, sendo um período marcado por uma pesquisa sistemática e criteriosamente 
sobre os temas gestante, lombalgia gestacional, cinesioterapia e o método Pilates.  

Referente ao limite temporal dos estudos colhidos para compor esse trabalho, 
delimitou-se o período de 2012 a 2022, sendo selecionados para a composição dos resultados 
e discussões pesquisas realizadas nos últimos 5 anos. Assim, os critérios de exclusão são: não 
disponibilidade na íntegra, não estarem em inglês, português e/ou espanhol e não estarem 
relacionados diretamente à temática proposta. As bases de dados consultadas foram: Scientific 
Electronic Library Online (SciELO), PEDRo e a Biblioteca Virtual em Saúde (BVS).  
 
RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

A lombalgia é uma das principais queixas osteomusculares referidas no período 
gestacional, ocasionada pela junção de um conjunto de fatores e mudanças hormonais, 
biomecânicas, psicológicas e sociais. Estima-se que mais de 50% das gestantes sejam 
acometidas pela dor lombar, principalmente no terceiro trimestre da gravidez. Esse problema 
reduz a qualidade de vida da mulher de maneira significativa e pode perdurar até depois do 
puerpério (Carvalho et al., 2017). 

Compreende um distúrbio esquelético e muscular, manifestado por tensão dos 
músculos, dor à palpação e ao movimento, diminuição da mobilidade da coluna associada à 
rigidez articular e presença de pontos-gatilho. A condição ocasiona déficits posturais, nesse 
cerne, evidencia-se que a gestante já possui alterações posturais relevantes, dificuldades na 
manutenção do equilíbrio estático e dinâmico e problemas na marcha (Brito et al., 2022). 

A fisioterapia, por meio da cinesioterapia e do método Pilates, possibilita o tratamento 
do quadro de lombalgia gestacional, bem como a prevenção desse distúrbio. O treino resistido 
e o trabalho de força ofertados pela cinesioterapia melhora a estabilidade das articulações, 
fortalece as estruturas corporais e aumenta a estabilização de músculos responsáveis por 
grande parte da funcionalidade da região lombo-pélvica. O método Pilates também trabalha a 
força, a flexibilidade e a mobilidade corporal, aumentando o equilíbrio e a estabilidade do CORE 
(Kroetz; Santos, 2015). 

O método Pilates tem sido aplicado em mulheres gestantes por diversos profissionais. 
Sabe-se dos benefícios da modalidade para a redução da dor lombar em diversos grupos, no 
entanto, ainda não é claro os efeitos do Pilates sobre mulheres grávidas. De modo que é 
relevante a investigação acerca da aplicação do método Pilates em mulheres grávidas com o 
objetivo de tratar a dor lombar (Campos et al., 2021).  

Assim, o tópico presente consiste na apresentação dos artigos eleitos objetivando a 
realização da síntese das metodologias, resultados e conclusões envolvendo a lombalgia 
gestacional, a cinesioterapia e o método Pilates. Desta forma, os estudos escolhidos são 
expostos inicialmente por meio da análise dos títulos, autores/ano, métodos e conclusões 
(Tabela 1). 

 

Tabela 1: Síntese dos estudos eleitos para os resultados e as discussões.  
Títulos Autores/ano Metodologias Conclusões 

Exercícios de Pilates 
podem reduzir a dor 
em mulheres grávidas 

Oktaviani, 2018. 

Estudo clínico 
randomizado. 40 
mulheres foram 
divididas em dois 
grupos, um grupo 
controle (GC), e outro 
grupo Pilates (GP). O 
grupo controle 
realizou exercícios e 

O nível de dor foi 
menor, de forma 
bastante significativa, 
no grupo Pilates. 
Assim, conclui-se que o 
método Pilates é viável, 
seguro e eficaz para a 
mulher gestante, com o 
objetivo de reduzir os 
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atividades padrões 
para o período 
gestacional, enquanto 
que o grupo Pilates 
realizou uma série de 
exercícios baseados 
no método Pilates 
durante 8 semanas, 
uma vez por semana, 
em sessões que 
duraram entre 70 e 
80 minutos. Ao final 
das sessões o nível de 
dor de todas as 
gestantes foi avaliado 
através da escala 
analógica da dor 
(EVA). 

desconfortos e as dores 
osteomusculares da 
gestação, 
principalmente no 
terceiro trimestre da 
gravidez.  
 
  

Effect of Mat Pilates on 
Body Fluid 
Composition, Pelvic 
Stabilization, and 
Muscle Damage during 
Pregnancy 

Hyun; Jeon, 2020. 

Estudo clínico 
randomizado 
controlado. 16 
mulheres gestantes 
participaram do 
estudo, que 
compreendeu a 
aplicação de um 
protocolo de Pilates e 
a análise dos efeitos 
do método sobre a 
composição do fluido 
corporal, 
estabilização pélvica 
e danos musculares. 
O protocolo 
compreendeu a fase 
inicial de 
aquecimento, 
exercícios específicos 
do Pilates e o 
desaquecimento. 
Foram 12 semanas de 
intervenção, com 2 
sessões semanais, 
duração de 60 
minutos cada.  

Concluiu-se que o 
método Pilates é eficaz 
sobre a composição 
hídrica corporal, para a 
estabilização da região 
pélvica e para a 
amenização dos danos 
musculares 
ocasionados pela 
gestação. A maior 
estabilização da região 
pélvica favorece a 
prevenção e a redução 
da dor lombar.  

Os efeitos dos 
exercícios de Pilates 
clínico na incapacidade 
funcional, dor, 
qualidade de vida e 
estabilização 
lombopélvica em 
gestantes com dor 
lombar: um estudo 
controlado 
randomizado 

Sonmezer; Özköslü; 
Yosmaoğlu, 2021. 

Estudo clínico 
randomizado 
controlado. 
Participaram do 
estudo 40 gestantes, 
que foram separadas 
em dois grupos, um 
grupo controle e um 
grupo Pilates. O 
grupo controle 
realizou o pré-natal 

A incapacidade 
funcional foi menor no 
grupo Pilates. Os níveis 
de dor lombar foram 
significativamente 
menores no grupo 
Pilates, principalmente 
após as intervenções. A 
qualidade do sono, a 
estabilidade lombo-
pélvica e a mobilidade 
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 regularmente, já o 
grupo Pilates realizou 
os exercícios do 
Pilates duas vezes por 
semana durante um 
período de 8 
semanas.  

global foram melhores 
no grupo Pilates. 
O Pilates é eficaz para a 
redução da dor lombar 
no período gestacional, 
além de acarretar uma 
série de benefícios à 
gestante. 

Revisão sistemática 
sobre exercício no 
tratamento da dor 
lombar e pélvica 
gestacional 

Abreu et al., 2018. 
Revisão sistemática 
da literatura. 

Não há evidências 
suficientes para 
afirmar que os 
exercícios são 
superiores ao não-
tratamento, em razão 
da qualidade defasada 
dos trabalhos 
publicados até então.  

Effects of lumbar 
stabilization and 
muscular stretching on 
pain, disabilities, 
postural control and 
muscle activation in 
pregnant woman with 
low back pain 

Carvalho et al., 2020. 

Ensaio clínico 
randomizado piloto. 
20 mulheres 
participaram e 
concluíram o estudo. 
As gestantes foram 
divididas em dois 
grupos, um grupo 
para a realização de 
exercícios de 
alongamento e outro 
grupo para a 
realização de 
exercícios 
estabilizadores da 
coluna lombar. A 
intervenção durou 6 
semanas, com duas 
sessões semanais 
com duração de 50 
minutos. 

Houve melhoras 
significativas nos dois 
grupos. A estabilização 
lombar e o 
alongamento lombar 
mostraram-se, ambos, 
eficientes para a 
redução da dor, 
elevação dos níveis de 
atividade e melhora do 
equilíbrio.  

Pilates method and 
pain in pregnancy: a 
systematic review and 
metanalysis 

Mendo; Jorge, 2021. 

Estudo de revisão 
sistemática com 
metanálise de artigos 
cuja metodologia 
compreende ensaios 
clínicos 
randomizados. 

O método Pilates 
mostrou-se bastante 
superior ao não 
tratamento da dor 
lombar no período 
gestacional. As 
gestantes que 
realizaram o Pilates 
apresentaram 
menores índices de dor 
lombar e desconforto 
musculoesquelético, 
bem como menos 
fadiga, menor 
progressão da diástase, 
maior estabilização 
pélvica e lombar, 
melhora da postura e 
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da qualidade de vida. 
Assim, o método 
Pilates é seguro e eficaz 
para o tratamento da 
lombalgia gestacional. 

Can Group Exercise 
Programs Improve 
Health Outcomes in 
Pregnant Women? An 
Updated Systematic 
Review 

Castro et al., 2022. 
Estudo de revisão 
sistemática 

A prática de exercícios 
aeróbicos, de 
relaxamento, 
alongamento e treino 
de força, em grupos 
mostrou-se benéfica 
para a saúde da mulher 
gestante e para o 
neonato. Evidenciou-se 
melhora do 
condicionamento 
físico, maior 
resistência a dor, 
melhora da contração e 
do trabalho muscular 
do assoalho pélvico e 
menor ganho de peso.  

Efeitos do método 
Pilates sobre a dor 
lombar em gestantes: 
uma revisão 
sistemática. 

Cota; Metzker, 2019. 
Revisão sistemática 
da literatura 

O método Pilates é 
eficaz para a redução 
da dor lombar em 
mulheres grávidas. Há 
a diminuição da 
percepção da dor e dos 
desconfortos 
osteomusculares, bem 
como melhora da 
função muscular da 
região lombar. No 
entanto, há a 
necessidade da 
realização de mais 
ensaios clínicos com 
metodologias mais 
rigorosas. 

 

Foram encontrados quatro ensaios clínicos randomizados, três revisões sistemáticas e 
uma revisão sistemática com metanálise. Evidenciou-se, de forma predominante, que o método 
Pilates é uma modalidade segura, viável e eficaz para o tratamento da dor lombar em mulheres 
gestantes. Um estudo abordou os exercícios aeróbicos, de relaxamento, alongamento e treino 
de força como possibilidades para o tratamento da lombalgia gestacional e melhora da 
qualidade de vida da gestante. 

Os demais trabalhos abordaram como modalidade o MatPilates, associado ao uso de 
acessórios e o MatPilates exclusivo. Como instrumentos de avaliação, os ensaios clínicos 
randomizados utilizaram principalmente a escala analógica visual da dor (EVA), a palpação, o 
teste de força muscular manual, o manômetro, a Escala de Oxford, e questionários para análise 
dos níveis de fadiga, do estado psicológico, capacidade funcional e da qualidade de vida da 
mulher gestante. Além disso, aplicou-se a goniometria e a antropometria.  



2022  |   Journal of Research and Knowledge Spreading, 3(1), e14013. http://dx.doi.org/10.20952/jrks3114013 

Aplicação do método pilates e abordagem cinesioterapêutica em gestantes com dor lombar: uma revisão integrativa 
 

 

10 

O achado principal deste presente trabalho foi a evidenciação de que o método Pilates é 
superior ao não tratamento utilizado pelos grupos controles dos ensaios clínicos 
randomizados, para o tratamento da dor musculoesquelética gestacional. O método foi benéfico 
ainda para o controle da progressão da diástase, aumento da mobilidade, funcionalidade e 
capacidade funcional, elevação da força e resistência dos músculos abdominais e do assoalho 
pélvico.  

Evidenciou-se, também, que é recomendado para as mulheres gestantes a prática 
regular de exercícios físicos, sendo a intensidade moderada, a duração de 150 minutos 
semanais distribuídos na frequência de 3 dias na semana em sessões que variam entre 30 e 60 
minutos. Este é o panorama mais aceito pela comunidade científica atualmente. Conforme 
Castro et al., (2022), os exercícios devem ser iniciados já no primeiro trimestre da gravidez e 
mantido até o momento do trabalho de parto. 

Com o objetivo de reduzir a dor na gestação, os exercícios devem incluir as modalidades 
aeróbicas, os alongamentos, os movimentos de relaxamento e o treino de força e resistência. A 
bicicleta estacionária, a dança, a caminhada, o step e a hidroterapia são exemplos de exercícios 
moderados eficientes e benéficos para a mulher gestante. O treino de força e resistência deve 
incluir acessórios como halteres e faixas elásticas resistivas (Castro et al., 2022). 

Concomitantemente, deve-se associar o treino muscular do assoalho pélvico, visando a 
prevenção de disfunções do assoalho pélvico, como a incontinência urinária. A frequência 
cardíaca da gestante deve ser o parâmetro para a definição da intensidade. Mulheres que já 
praticavam exercícios antes da gestação podem continuar as atividades físicas nos mesmos 
níveis de intensidade conforme condições clínicas e suportabilidade, ainda de acordo com 
(Baldo et al., 2020; Castro et al., 2022).  

O treino aeróbico, treino resistido, treino de força, alongamentos, exercícios de 
relaxamento e mobilidade, bem como o treino funcional, modalidades da cinesioterapia são 
eficazes para o fortalecimento muscular global e aumento da estabilidade articular. Mediante 
os efeitos hormonais ocasionados pelo treino aeróbico, há a redução dos níveis de dor, o que 
promove melhora da qualidade do sono e diminuição de estresse e da ansiedade (Baldo et al., 
2020).  

Parece haver na literatura um consenso relacionado às diretrizes da aplicação dos 
exercícios em mulheres gestantes, no entanto, não há um consenso acerca do método Pilates. 
Os protocolos se diferenciam bastante nos estudos eleitos, sendo a metodologia defasada, o que 
dificulta a construção de planos terapêuticos unânimes. Porém, evidenciam-se os benefícios da 
modalidade para a redução da dor lombar na gestação.  

O método Pilates é benéfico para a saúde global da gestante. O fortalecimento dos 
membros superiores, dos músculos estabilizadores da lombar e do abdômen melhoram 
quadros de dor, a qualidade de vida e atuam sobre a saúde mental (Mendo; Jorge, 2021). 
Contudo, como já citado, não há recomendações específicas e construídas em forma de 
diretrizes do método Pilates para mulheres gestantes, ademais, o que já existe de base científica 
é bastante divergente em relação aos parâmetros de segurança, duração, intensidade e 
frequência.  

Alguns dos estudos abordados neste trabalho evidenciaram que para obtenção dos 
benefícios do Pilates, a modalidade deve ser praticada pelo menos duas vezes na semana. Os 
benefícios para a saúde da gestante foram evidentes e incontestáveis. A dor lombar, bastante 
frequente no período gestacional, em razão, principalmente, das diversas alterações 
biomecânicas ocasionadas na gravidez, é reduzida significativamente através do Pilates.  

No cerne às modificações biomecânicas, entende-se que os músculos e demais 
estruturas corporais realizam diversas adaptações para acomodação do feto e isso envolve o 
aumento do tamanho abdominal. As alterações posturais na gestação transformam as ações e 
atividades cinemáticas do tronco, equilíbrio e estabilidade. A estrutura corporal da mulher 
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gestante tende a precisar suportar a dor lombar e a fadiga muscular ocasionada pela lordose 
mais acentuada e a sobrecarga sobre a região pélvica (Carvalho et al., 2020) 

A fadiga comum na gestação eleva os déficits neuromusculares, o que resulta em 
movimentos rápidos, desordenados e não controlados que culminam com uma maior 
instabilidade da coluna lombar. Tal quadro, se não tratado, resulta em danos e lesões severas. 
A priori, há a tensão tecidual e a exacerbação inflamatória da dor lombar. Muitas mulheres, 
mesmo após o parto e puerpério continuam com problemas proprioceptivos e dificuldades na 
postura e na manutenção do equilíbrio, seja ele estático ou dinâmico (Carvalho et al., 2020) 

Estima-se que mais de 30% das gestantes referem dores lombares que comprometem a 
qualidade de vida e a realização de atividades de vida diárias, o que exige o afastamento laboral 
e o repouso forçado. Como o método Pilates acarreta redução do quadro álgico, aumento da 
disposição, funcionalidade e capacidade física da gestante, deve ser praticado como uma 
estratégia preventiva e terapêutica (Mendo; Jorge, 2021). 

Alguns trabalhos, principalmente os mais antigos, sugerem que os exercícios ideais para 
a gestante deve ser os de baixa intensidade. A depender do protocolo, o método Pilates pode 
ser de baixa intensidade. A base dos movimentos do Pilates é a harmonia, o que envolve leveza 
e segurança na execução dos exercícios. A maioria dos movimentos no Pilates enfatiza os 
músculos responsáveis pela estabilização da coluna lombar (Cota; Metzker, 2019).  

Constatou-se que o método Pilates parece ser superior a outras modalidades da 
fisioterapia para o tratamento da lombalgia gestacional, de acordo com Mendo & Jorge (2021). 
Isso se deve, em parte, pelos outros benefícios acarretados pelo Pilates, que vão além da 
diminuição da dor e do desconforto osteomuscular, e envolvem a saúde psicológica, mental e 
social da gestante. Sendo válido citar que o Pilates é quase sempre aplicado em grupo, o que 
favorece a dinâmica da terapia, a criação de vínculos com outras mulheres e a troca 
enriquecedora de experiências com outras gestantes.  

Oktaviani (2018), em seu estudo, realizou a avaliação do método Pilates como uma 
modalidade eficaz para a diminuição da dor lombar em mulheres gestantes. Para tal, coletou 
uma amostra de 40 gestantes com idades entre 20 e 35 anos. Todas se encontravam no último 
mês do primeiro trimestre de gestação. 40 mulheres foram divididas em dois grupos, um grupo 
controle (GC) e outro grupo Pilates (GP). O grupo controle realizou exercícios e atividades 
padrões para o período gestacional, enquanto o grupo Pilates realizou uma série de exercícios 
baseados no método Pilates durante 8 semanas, uma vez por semana, em sessões que duraram 
entre 70 e 80 minutos. 

Os níveis de dor foram avaliados em ambos os grupos, através da EVA. Os resultados 
obtidos pelo grupo que realizou os exercícios de Pilates foram perceptivelmente superiores aos 
obtidos pelo grupo controle. O grupo que realizou o método Pilates evidenciou menos dor que 
o grupo controle. Contudo, é válido citar que Oktaviani (2018) não descreveu o protocolo de 
exercícios realizados em ambos os grupos, o que impossibilita a compreensão mais 
aprofundada e crítica dos resultados encontrados em seu estudo.  

Tal fato, carência de metodologias mais rigorosas nos estudos, corrobora com o 
evidenciado por Abreu et al., (2018), em uma revisão sistemática, objetivaram avaliar as 
evidências científicas existentes até o ano de construção do artigo, que tratavam dos benefícios 
e eficácia da cinesioterapia para o controle e redução da dor pélvica e lombar, incapacidade e 
diminuição da funcionalidade em mulheres grávidas. Os autores evidenciaram que não é 
possível afirmar a superioridade da cinesioterapia no tratamento da dor lombar em gestante 
mediante à baixa qualidade metodológica dos ensaios clínicos randomizados publicados até 
então. Em sua revisão, somente dois trabalhos constataram efeitos realmente significativos 
sobre o quadro álgico.  

Quando comparada com intervenções mínimas, tais quais, acupuntura, massagem 
relaxante, terapia manuais etc., os exercícios cinesioterapêuticos não apresentaram 
superioridade. Evidentemente, os resultados de Abreu et al., (2018), sobre os efeitos da 



2022  |   Journal of Research and Knowledge Spreading, 3(1), e14013. http://dx.doi.org/10.20952/jrks3114013 

Aplicação do método pilates e abordagem cinesioterapêutica em gestantes com dor lombar: uma revisão integrativa 
 

 

12 

cinesioterapia em relação a lombalgia gestacional, diferem dos apresentados pelos trabalhos 
aqui usados que abordaram os benefícios do método Pilates referentes à redução da dor lombar 
em gestantes.  

Ademais, o estudo de Carvalho at al., (2020), objetivou comparar os efeitos do 
alongamento e dos exercícios de estabilização lombar sobre a lombalgia gestacional, 
evidenciaram que ambos são eficazes para diminuição da dor lombar no período gestacional. 
Os autores, realizaram um ensaio clínico randomizado piloto. 20 mulheres participaram e 
concluíram o estudo. As gestantes foram divididas em dois grupos, um grupo para a realização 
de exercícios de alongamento e outro grupo para a realização de exercícios estabilizadores da 
coluna lombar. A intervenção durou 6 semanas, com duas sessões semanais com duração de 50 
minutos. 

Carvalho et al., (2020) ressaltam que os exercícios de estabilização da coluna lombar 
podem ser realizados com o auxílio da bola suíça e incluem movimentos e mobilizações 
pélvicas, associação com a respiração e a extensão, flexão e inclinação lateral da coluna. As 
atividades podem ser realizadas de forma ativa e sob orientação verbal do fisioterapeuta. Tais 
exercícios trabalham diretamente com os músculos da coluna lombar e pélvica, bem como exige 
o recrutamento proprioceptivo de fibras musculares específicas. Os exercícios de alongamento 
poderão ser realizados de forma individual e passiva pela fisioterapeuta. Os alongamentos 
focam em todos os grandes músculos da coluna, sendo os paravertebrais trabalhados, os 
escalenos, os trapezius, o latíssimo do dorso, quadrado lombar, além dos músculos dos 
membros inferiores, tais quais, isquiotibiais, piriforme e glúteo máximo.  

Esse estudo é sobressai-se pela qualidade metodológica e pela exposição do protocolo 
de intervenção detalhado. Assim, é possível analisar a causa dos resultados evidenciados. 
Ademais, houve homogeneidade na amostra no concernente à idade, estágio gestacional e 
características antropométricas. Houve melhora do equilíbrio nos dois grupos, bem como 
aumento da estabilidade do tronco e, consequentemente, diminuição da dor lombar.  

Concomitantemente, o estudo clínico randomizado de Hyun & Jeon (2020) evidenciou 
que o método Pilates é eficaz sobre a composição hídrica corporal, para a estabilização da 
região pélvica e para a amenização dos danos musculares ocasionados pela gestação. A maior 
estabilização da região pélvica favorece a prevenção e a redução da dor lombar.  

Para tal, os autores reuniram 16 mulheres gestantes e aplicaram um protocolo de Pilates 
objetivando analisar os efeitos do método sobre a composição do fluido corporal, estabilização 
pélvica e danos musculares. O protocolo compreendeu a fase inicial de aquecimento, exercícios 
específicos do Pilates e o desaquecimento. Esse estudo evidenciou também a realização das 
atividades em uma frequência de duas vezes na semana, assim como trabalhos anteriores. 

Nesse contexto, Sonmezer, Özköslü & Yosmaoğlu (2021) ressaltam que, também em um 
ensaio clínico randomizado, do qual participaram 40 gestantes, separadas em dois grupos, um 
grupo controle e um grupo Pilates, evidenciou que o método Pilates é eficaz para a diminuição 
da dor lombar, visto que, os níveis de dor lombar foram significativamente menores no grupo 
Pilates, principalmente após as intervenções. A qualidade do sono, a estabilidade lombo-pélvica 
e a mobilidade global foram melhores no grupo Pilates. 

 

CONCLUSÃO 
 

A lombalgia gestacional acomete grande parte das mulheres grávidas e afeta 
negativamente a sua qualidade de vida e a sua saúde, em geral. As alterações hormonais, 
fisiológicas e biomecânicas comuns ao período gestacional estão envolvidas no processo de dor 
lombar e desconfortos osteomusculares. É importante que a gestante trabalhe seu corpo, 
especialmente, a musculatura lombo-pélvica para amenização e prevenção do quadro álgico, 
sendo o método Pilates e a cinesioterapia modalidades que, além de convergirem em diversos 
pontos, são benéficas e viáveis para o tratamento da dor lombar gravídica. 
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O método Pilates é uma modalidade que utiliza princípios da cinesioterapia. Os 
exercícios proporcionam o fortalecimento dos músculos estabilizadores da coluna vertebral e 
da região lombo-pélvica, estruturas acometidas pelo processo gestacional. A melhora da 
funcionalidade musculoesquelética promove uma série de benefícios para a gestante que estão 
para além da redução da dor lombar, tais quais, melhora da propriocepção, do equilíbrio, da 
postura, da marcha, redução da fadiga e elevação da disposição e capacidade física. Assim, há a 
melhora da qualidade de vida da gestante. 

O presente trabalho buscou analisar a aplicação do método Pilates e da cinesioterapia 
em mulheres grávidas com dor lombar. Esperava-se, a priori, a existência de estudos mais 
robustos e metodologicamente mais criteriosos, no entanto, há um acervo significativo acerca 
do método Pilates voltado para o fortalecimento dos músculos do assoalho pélvico em 
mulheres. Há, também, uma quantidade significativa de trabalhos que tratam dos benefícios 
dos exercícios para o tratamento da dor lombar, mas há poucas evidências relacionando o tema 
ao público gestante. 

Contudo, apesar das dificuldades para a coleta e seleção de estudos relevantes, o 
presente trabalho cumpriu com todos os seus objetivos, tanto o geral, quanto os específicos, 
que foram: conhecer as alterações biomecânicas do período gestacional, entender as alterações 
patológicas mais comuns que ocorrem no período gravídico, compreender a chamada 
lombalgia gestacional, saber sobre a importância da fisioterapia na assistência à mulher 
gestante e aprender acerca do método Pilates e a cinesioterapia aplicados em mulheres 
gestantes. 

De modo geral, foi possível discutir sobre as alterações biomecânicas comuns e naturais 
que acontecem no corpo da mulher durante o período gestacional. Percebeu-se que muitas 
dessas alterações estão associadas ao desenvolvimento de diversas patologias, tais quais: 
diabetes mellitus, hipertensão e lombalgia gestacional. Esta última favorecida etiologicamente 
pela acentuação da lordose lombar e elevação da sobrecarga sobre os músculos estabilizadores 
da coluna vertebral e do assoalho pélvico. 

Pode-se, ainda, compreender o desenvolvimento da lombalgia na gestação, doença que, 
quando não tratada, pode prejudicar a qualidade de vida da gestante. Ademais, no cerne à 
relevância do atendimento fisioterapêutico voltado para gestantes com dor lombar, 
evidenciou-se que a fisioterapia, por meio de técnicas e modalidades diversas, é útil e 
necessária para a redução da dor lombar, além disso, percebeu-se a importância da profissão 
para o preparo da mulher no trabalho de parto. 

Evidenciou-se que a fisioterapia, por meio da cinesioterapia e do método Pilates, pode 
favorecer o fortalecimento dos músculos estabilizadores da coluna, do abdômen e assoalho 
pélvico. O método Pilates, especificadamente, parece ser uma opção viável, segura e eficaz para 
o tratamento da dor lombar na mulher gestante, visto ser uma modalidade de exercício 
terapêutico de intensidade moderada. No entanto, percebe-se a necessidade de fomentação de 
mais trabalhos e ensaios clínicos randomizados sobre o tema. 

O método Pilates é relevante para compreensão dos princípios aperfeiçoados pelo 
exercício, que trabalha, de forma direta, o corpo, a mente e o espírito do paciente. A mulher 
gestante deve praticar o Pilates como um preparo para o trabalho de parto e para o pós-parto. 
Além disso, a pesquisa evidenciou que o método é eficaz para a prevenção diástase patológica 
e agravamento da lombalgia. Concomitantemente, os estudos eleitos para produção deste 
trabalho resultam de uma investigação realizada por meio de uma pesquisa nos principais 
bancos de dados eletrônicos voltados para a área da saúde.  

No mais, conclui-se que a cinesioterapia e o método Pilates vêm sendo aplicados para o 
tratamento e a prevenção da lombalgia gestacional. Ambos se mostram necessários para a 
melhora do condicionamento físico, melhora do sono, alívio da dor e dos desconfortos 
musculoesqueléticos ocasionados pelo processo gestacional. Sugere-se, para projeto futuro, a 
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construção de uma investigação comparativa sobre quais modalidades apresentam mais 
evidências benéficas para o tratamento da lombalgia gestacional.  
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