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RESUMO 

 
O Método Pilates é um programa de treinamento físico e mental, criado pelo alemão 

Joseph Hubertus Pilates, durante a segunda guerra mundial, desenvolveu um sistema 

de exercícios físicos intitulado de contrologia. Tem como características, flexibilidade, 

condicionamento físico, correção postural, reabilitação, equilíbrio e fortalecimento 

muscular e do power house. Tem como princípios a centralização, concentração, 

controle, precisão, respiração e fluidez no movimento. A gravidez é um processo 

fisiológico compreendido pela sequência de adaptações dos mais variados sistemas a 

partir da fertilização, advindas de mudanças hormonais e biomecânicas que provocam 

alterações estruturais na estática e dinâmica no corpo da gestante. Os exercícios de 

alongamento e fortalecimento especialmente adaptados, auxiliam no alivio de dores 

que estão associadas a essas mudanças que ocorrem no período gestacional, eles 

também melhoram a circulação de todo o corpo inclusive no abdômen o que é benéfico 

para o bebê. Este estudo trata-se de uma revisão de bibliográfica tendo como referência 

os benefícios da intervenção do Método Pilates no último trimestre gestacional. Sendo 

utilizados os estudos de artigos originais e trabalho de conclusão de curso. As 

pesquisas foram realizadas no Scientific Electronic Library Online (Scielo), Google 

Acadêmico, PubMed, entre os anos de 2015 a 2020. Tendo em vista que, o método 

Pilates exercita o corpo de forma eficiente, o que ameniza as dores decorrentes do 

período gestacional, fortalece a musculatura como um todo, trabalhando corretamente 

o abdômen, favorecendo uma melhora da respiração e no desenvolvimento da 

musculatura do assoalho pélvico que traz benefícios não somente durante a gestação 

como no pós-parto. 

 

 

Palavra-chave: Fisioterapia. Gestação. Método Pilates. 
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ABSTRACT 

 

 
The Pilates Method is a physical and mental training program, created by the German 

Joseph Hubertus Pilates, during the second world war, developed a system of physical 

exercises called contrology.Its characteristics are flexibility, physical conditioning, 

postural correction, rehabilitation, balance and muscle and power house strengthening. 

Its principles are centralization, concentration, control, precision, breathing and 

fluidity in movement. Pregnancy is a physiological process understood by the 

sequence of adaptations of the most varied systems from fertilization, arising from 

hormonal and biomechanical changes that cause structural changes in the static and 

dynamics in the body of the pregnant woman. The specially adapted stretching and 

strengthening exercises help to relieve pain that is associated with these changes that 

occur during pregnancy, they also improve the circulation of the entire body, including 

the abdomen, which is beneficial for the baby. This study is a literature review based 

on the benefits of the Pilates Method intervention in the last trimester of pregnancy. 

Being used the studies of original articles and course conclusion work. The searches 

were carried out at Scientific Electronic Library Online (Scielo), Google Scholar, 

PubMed, between the years 2015 to 2020. Bearing in mind that the Pilates method 

exercises the body efficiently, which eases the pain resulting from the gestational 

period, strengthens the musculature as a whole, working the abdomen correctly, 

favoring an improvement in breathing and the development of the pelvic floor 

musculature which benefits not only during pregnancy but also in the postpartum 

period. 

 
 
 

Keyword: Physiotherapy. Gestation. Pilates Method. 
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CAPÍTULO I 

INTRODUÇÃO 

 

 

 

 

 

 
A gestante apresenta durante o crescimento gradativo da barriga e do peso corporal 

um desconforto maior, devido às ações hormonais que provocarão frouxidão ligamentar nas 

articulações e também as posturais pela variação do centro de gravidade, promovendo o 

desequilíbrio corporal e compensações resultando em quadro álgico mais referido na região 

lombar. 

Diante disso, Joseph Pilates, durante a segunda guerra mundial desenvolveu um 

sistema de exercícios físicos intitulado de contrologia. A contrologia é o refinamento de 

movimentos que proporciona a regulação somática que tem como função aprimorar o nível de 

consciência corporal, refletindo em mudanças de padrões habituais contribuindo na melhora 

das posturas dinâmicas e estáticas. 

A consciência corporal para a gestante é de grande valia, pois ajudará evitar 

compensações de determinados grupos musculares que ocorrem devido as mudanças 

fisiológicas nesse período. Além disso, a consciência corporal auxiliará o desenvolvimento do 

controle dos movimentos realizados durante a prática dos exercícios do Método Pilates. Desse 

modo, todo o período gestacional ocorrerá de forma saudável e sem tensões musculares. Sendo 

assim, os exercícios do Método Pilates são indicados para gestantes, pois este método tem o 

embasamento nos conceitos de fisiologia e de cinesiologia. Uma vez que trabalha 

principalmente exercícios resistidos e alongamentos associados com a respiração, tendo como 

princípio o controle postural, a fluidez e concentração. 

Além disso, o Método Pilates, fortalece a musculatura central do corpo chamado de 

Power House, ou caixa de força dos músculos abdominais, paravertebrais e glúteo. Do mesmo 

modo, fortalece os músculos do assoalho pélvico, que precisa ser tonificado durante a gestação, 

pois além de fortalecer essa musculatura, melhora a percepção e a consciência da gestante 

evitando disfunções urinárias e auxiliando para o momento do parto. 

O objetivo desse estudo é verificar se o Método Pilates é eficaz no terceiro trimestre 

do período gestacional. Observar se o método traz benefício sobre as alterações posturais 
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decorrentes da gestação, favorecendo uma melhora principalmente do quadro álgico lombar da 

gestante. 

 
1.1 Justificativa 

 
A OMS (Organização Mundial da Saúde) recomenda as grávidas alimentar-se de 

forma saudável e aderir a prática de atividades físicas planejadas durante a gravidez, para que 

se mantenham saudáveis e evitem o ganho de peso excessivo. Além disso, o Ministério da 

Saúde aponta sobre os riscos da incontinência urinária de urgência durante o período 

gestacional que causa perda de urina de forma involuntária. Há medicamentos orais indicados 

para isso, no entanto, há efeitos adversos, com potenciais de complicações, além do alto custo. 

Desse modo, a fisioterapia pélvica é mais efetiva e sem contraindicações na prevenção da 

incontinência urinária de urgência. 

Devido as múltiplas alterações sendo elas hormonais, fisiológicas ou físicas que 

ocorrem durante o período gestacional e a consequente manifestações de desconfortos músculos 

esqueléticos e de quadro álgico, o presente estudo justifica-se em discorrer sobre o 

conhecimento do Método Pilates e sua aplicabilidade em gestante no terceiro trimestre. Os 

exercícios do Método Pilates, visa trabalhar força, alongamento e flexibilidade, preocupando- 

se em manter as curvaturas fisiológicas do corpo e tendo o abdômen como o principal músculo 

do centro de força, ajudando assim na qualidade de vida da gestante e do bebê. 

 
1.1 Problematização 

 

O Método Pilates é um tratamento eficaz no terceiro trimestre do período gestacional? 

 

 
1.2 Objetivos 

 
1.2.1 Objetivo Geral 

 
Analisar através de uma pesquisa de revisão bibliográfica se o Método Pilates tem 

como tratamento eficaz no terceiro trimestre do período gestacional. 

1.2.2 Objetivos Específicos 

 
 Conceituar o Método Pilates 

 Verificar a eficácia do Método Pilates na gestação no terceiro trimestre 
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CAPÍTULO II 

REVISÃO DE LITERATURA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1 Método Pilates 

 

Nascido em 1880, na Alemanha, Joseph Pilates, desde a sua infância apresentou uma 

saúde frágil, de asma, bronquite, além de raquitismo. Para vencer essa debilidade física, Joseph 

Pilates começou a praticar esportes desde a infância. Autodidata, incorporou conhecimentos de 

fisiologia, anatomia e medicina tradicional chinesa para introduzir o Método Pilates (JUNIOR, 

2019, p. 03). 

Conforme Junior (2019, p. 03), durante o período da Primeira Guerra Mundial, Joseph 

Pilates que residia na Inglaterra foi considerado estrangeiro e, portanto, foi recluso no campo 

de concentração. Atuou como enfermeiro, e pela experiência da pratica clínica começou a 

realizar reabilitação e melhorar o condicionamento físico no campo de concentração. 

Durante a Segunda Guerra Mundial Joseph Pilates desenvolveu um sistema de 

exercício físico que chamou de “Contrologia”, onde adaptou exercícios em macas com auxílio 

de molas, além de adaptar exercícios nas cadeiras de rodas. Posteriormente esse sistema de 

exercício foi intitulado como Método Pilates. (BALDINI & ARRUDA, 2019, p. 02). 

Para Burg, (2016, p. 16), a definição de Contrologia é o controle consciente de todos 

os movimentos musculares do corpo, ou seja, é a coordenação correta do corpo, da mente e do 

espírito. Por meio dela, o corpo corrige a má postura, revigora a mente e eleva o espírito. A 

Contrologia prepara-nos para dar flexibilidade, habilidades e força muscular, que serão 

refletidas em uma boa forma física. 

Joseph Pilates viajou para os Estados Unidos, onde conheceu Clara, uma enfermeira, 

que apresentou afinidade pelo seu trabalho, tornando-se sua futura esposa. Ao chegar à cidade 

de Nova York, o casal fundou seu primeiro estúdio, que funciona até hoje. Clara e Joseph, 

supervisionaram diretamente seus clientes naquele estúdio até a década 60. Joseph veio a 
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falecer aos 87 anos em Nova Iorque, em decorrência de um incêndio no estúdio, porque ele 

inalou uma excessiva quantidade de gases tóxicos. O Método Pilates torna-se cada vez mais 

admirado e utilizado no mundo todo.  (FIM, 2018, p. 10). 

Os exercícios do Método Pilates são divididos em duas categorias: exercícios no solo 

que utilizam o peso corporal do individuo e a força da gravidade como fatores de resistência, 

chamado de MatPilates, e exercício feitos em aparelhos que utilizam resistência proporcionada 

pelo uso de molas e polias chamado de Pilates Clássico.  (BURG, 2016, p. 16) 

Para ambos os métodos existem seis princípios do Método Pilates que são: 

concentração, controle, centralização, fluidez, precisão e respiração, que geram o aumento da 

força central do corpo, a consciência corporal, e a flexibilidade natural da coluna e amplitude 

dos movimentos dos membros (MACEDO et al., 2015, p. 02). 

Segundo Navega et al., (2016, p. 02), a forma do Método Pilates no solo é uma 

maneira de exercício que favorece o condicionamento físico, ajustamento postural e evolução 

da coordenação motora. Portanto esse método é mais aplicado na reabilitação e na prática de 

exercício físico. 

O Pilates Clássico realizado em aparelhos, conta com a ajuda das molas, que tem a 

função de intensificar o desenvolvimento do exercício realizado. Durante a pratica do exercício 

o individuo julga ser de fácil execução, é realizada a substituição da mola por outra de maior 

pressão. Outra variação nesse Método é o número das repetições, que pode ser elevado sem 

haver a necessidade de aumentar a carga. (SILVA et al., 2017, p. 06). 

O Pilates Clássico possui cinco aparelhos tais como: Cadillac ou Trapézio, Wall Unit, 

Ladder Barrel, Reformer, e Cadeira StepChair. No que se refere à acessórios, existem uma 

variedade destes como: bolas, bastões, faixas elásticas, espaldar, alças para pés e mãos, halteres 

e caneleiras, rolos e travesseiros, círculo magico ou anel tonificador, entre muitos outros. 

(PERFEITO, 2015, p. 05) 

No entanto, antes de realizar qualquer exercício do Método Pilates é preciso aprender 

a respirar corretamente, realizar a inspiração e expiração. Durante o método a respiração ajuda 

a nutri o corpo e eliminar toxinas, melhorando a organização do tronco pelo recrutamento dos 

músculos estabilizadores profundos da coluna na sustentação pélvica, bem como o relaxamento 

dos músculos inspiratórios e cervicais. (FERREIRA, 2016, p. 05) 

Conforme Jesus et al. (2015, p. 03) mostra que o padrão respiratório no Método Pilates 

é conhecido como “respiração lateral”, pois evita a expansão da região abdominal durante as 

inspirações. Sendo assim, é utilizado os músculos da caixa torácica aumentando o espaço para 
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expansão pulmonar e, assim influencia no aumento dos volumes pulmonares em individuo 

saudáveis praticantes do método. 

Conforme Santos et al. (2015, p. 02) o Método Pilates possui uma forma de respiração 

específica durante os exercícios, pois realiza a contração ativa dos músculos estabilizadores da 

coluna e gera maior tensão sobre o músculo diafragma diminuindo sua excursão para manter a 

pressão intra-abdominal. Com esta alteração da respiração durante os exercícios possivelmente 

ocorre maior mobilidade torácica exigindo maior trabalho dos músculos respiratórios costais e 

acessórios, promovendo assim maior expansão torácica na inspiração e maior retração torácica 

na expiração do que em condições normais. 

 
2.2 Eficácia do Método Pilates na gestação no terceiro trimestre 

 
A gravidez é um processo fisiológico compreendido pela sequência de adaptações dos 

mais variados sistemas a partir da fertilização, advindas de mudanças hormonais e 

biomecânicas que provocam alterações estruturais na estática e dinâmica no corpo da gestante, 

as quais são fundamentais para regular o metabolismo materno, ajudar no crescimento fetal e 

preparar a mulher para o momento de trabalho de parto e lactação. (JUSTINO E PEREIRA, 

2016, p. 56) 

Ainda nesse período, existem as modificações nas taxas de níveis hormonais no que 

se refere a progesterona, estrógeno e relaxina responsáveis pelo preparo da região pélvica para 

o desenvolvimento do feto e para o parto. (FERNANDES, 2016 p. 154) 

Durante a gravidez ocorrem mudanças osteomusculares devido à ação hormonal 

causando frouxidão ligamentar e assim modificando a biomecânica estrutural e o 

aumento da mobilidade da articulação do assoalho pélvico. O principal hormônio 

responsável por essas ações é o relaxina, no qual provoca o aumento do relaxamento 

articular e os ligamentos que favorece a anteversão pélvica e o aparecimento de uma 

lordose localizada na região lombar devido ao aumento do peso. Com o crescimento 

da barriga, a coluna lombar sofre alterações fazendo curvaturas para frente do corpo 

mais do que o normal, ocasionando dor (lombalgia), conforme o útero gravídico vai 

crescendo, gera alterações no sistema circulatório, principalmente nos membros 

inferiores, ocorrem inchaços e câimbras, interferindo na qualidade de vida, como 

incapacidade motora, má qualidade no sono, fadiga, problemas psicológicos e 

diminuição no desempenho de atividades. (SILVA ET AL. ,2018, p. 1332) 

 

De acordo com Kroetz e Santos (2015, p. 75) no estágio inicial da gestação (1º 

trimestre) é onde os ligamentos e articulações estão se tornando mais frouxos e instáveis, 

fazendo com que o risco de tensões ou lesões nas articulações, propiciando na adoção de uma 

postura inadequada. Já estágio intermediário da gestação (2º trimestre) aumenta ainda mais a 

instabilidade dos ligamentos e articulações em torno da pelve, ocasionando em afastamento do 

músculo reto do abdome para que o bebê possa se desenvolver e se acomodar. E por fim, no 
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estágio final da gestação (3º trimestre) é considerada a época mais comum onde surgem dores 

e desconfortos na região lombar, pois as mudanças na forma de caminhar e postura estarão mais 

acentuadas, sendo importante o alinhamento corporal e postural visto que, os níveis hormonais 

acentuados mantem as articulações mais frouxas. 

Santos e Kraievski (2017, p. 205) destacam as mudanças físicas adquiridas ao longo 

da gestação como, por exemplo, ganho de peso, alterações renais, sistema cardiovascular, 

alterações gastrointestinais, alterações da mama e na postura. 

Estas mudanças interferem diretamente no bem-estar, estando ligada também às 

mudanças psicológicas, a forma como as mulheres se veem, a autoestima. A coluna vertebral 

nas gestantes possui alterações significativas devido ao aumento do útero e ao deslocamento do 

centro de gravidade gerando dor na lombar; causado pela desordem das curvaturas da coluna, 

advindo das posturais adaptativas. (SILVA, 2019, p. 244) 

Em estudo realizado Kroetz e Santos (2015, p. 74) as diversas adaptações físicas 

ocorrem durante todo o período gestacional e são imprescindíveis para o crescimento e 

desenvolvimento fetal. Entretanto, para algumas mulheres, essas alterações podem resultar em 

dor e limitações nas atividades diárias. Esses referidos autores, Kroetz e Santos (2015, p. 86) 

afirmam que de modo geral, o método Pilates tem como benefícios: aumento da força, maior 

controle muscular, integra corpo e mente, melhora da capacidade respiratória, aumento da 

energia, maior flexibilidade, harmonia dos movimentos, alonga, tonifica e define a musculatura, 

melhora do condicionamento físico e mental, correção da postura, maior consciência corporal, 

reestruturação corporal, aumento do equilíbrio e coordenação, prevenção de lesões, aumento da 

autoestima, alivio do estresse e das dores musculares. 

Segundo Silva (2018, p. 22), o trabalho resistido e alongamento dinâmico, associados 

com a respiração, realizados durante a execução dos exercícios promovem um fortalecimento 

uniforme dos músculos do centro de força, proporcionando maior estabilidade ao segmento 

lombar, podendo assim ser eficaz na eliminação do distúrbio doloroso lombar. 

Na visão de Santos et al. (2017, p. 208), o Método Pilates é considerado o exercício 

ideal, pois promove conforto durante à gravidez e no momento do parto, sendo essencial para 

o equilíbrio muscular postural e do assoalho pélvico, exercendo o ganho de fortalecimento e 

alongamento muscular, aprimorando a atenção e possibilitando aumentar uma excepcional 

desenvoltura na prática dos exercícios, auxiliando não apenas na melhora postural, mas também 

em todas as disfunções e compensações ocasionadas pela gestação de forma que não 

sobrecarregue as articulações 
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Burg (2016, p.31), relata que o Método Pilates, promove um relaxamento, visto que 

os exercícios são de baixo impacto e não ocasiona sobrecarga nas articulações das gestantes. 

Esse método beneficia o padrão respiratório, a consciência corporal e a postura. Com postura 

correta, a gestante consegue minimizar outras compensações gerando um maior bem-estar, 

melhorando o sono, além de propiciar mais energia para as atividades básica de vida diária. 

Para Macedo et al. (2018, p. 7), a recomendação de exercício aeróbico durante a 

gestação traz benefícios para saúde da mãe e do bebê como: o controle do peso, o fluxo 

sanguíneo, a estabilização lombar, etc. O método Pilates tem alta recomendação médica por 

trabalhar equilíbrio, força, respiração e contração muscular sem grandes impactos. 

Silva, (2018, p. 25), explica que o Pilates está entre os recursos fisioterapêuticos 

capazes de reduzir o quadro álgico lombar e proporcionar uma reeducação funcional dessa 

disfunção, podendo promover bem-estar físico, mental e social, favorecendo o retorno às 

atividades de vida diária e atividade de vida prática. O autor supracitado afirma que os 

exercícios que compõem o Método Pilates envolvem contrações isotônicas (concêntricas e 

excêntricas) e isométricas com ênfase no que Joseph Hubertus Pilates denominou de Power 

House. 

Segundo Silva (2019, p. 250), o Power House é composto pelos músculos abdominais, 

glúteos e paravertebrais lombares, que são responsáveis pela estabilização estática e dinâmica 

do corpo. Durante os exercícios a expiração é associada à contração do diafragma, do transverso 

abdominal, do multífido e dos músculos do assoalho pélvico. 

De acordo com Cordeiro et al. (2018, p. 99), o Método Pilates é indicado na gestação 

por apresentar benefícios para o sistema cardiovascular, onde auxiliam na melhora da 

circulação, obtém o controle da pressão arterial, proporciona expansibilidade da caixa torácica 

aprimorando a respiração, melhorando o condicionamento físico, a flexibilidade, a amplitude 

muscular, o alinhamento postural, os níveis de consciência corporal e a coordenação motora. 

No dizer de Araújo et al. (2018, p. 87), o Método Pilates promove a melhora da 

respiração e do alinhamento postural, proporciona um alongamento e fortalecimento da 

musculatura profunda do tronco anterior e posterior (musculatura abdominal e paravertebrais), 

região de períneo e musculatura glútea. As ativações desses grupos musculares se tornam 

básicos no método Pilates e de forma simultânea inibem a musculatura compensatória que é 

responsável pela lombalgia, com isso, promove a redução do quadro álgico e proporciona o 

bem-estar do paciente. 

O método Pilates vem sendo uma forma de prática de exercícios muito procurada 

ultimamente, pois trata-se de uma associação de exercícios aeróbicos, anaeróbicos, de 

fortalecimento e de alongamento importantes para as gestantes. Seus exercícios são 
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dinâmicos, de baixo impacto e focam nos seis princípios do método que visam 

trabalhar a estabilidade, o fortalecimento e alongamento da musculatura postural e 

abdominopélvico, que devido às alterações fisiológicas da gestação, esta musculatura 

sofreu uma grande distensão, levando a prejuízo de força, a instabilidades e as 

disfunções. (CAMARÂ, 2015, p. 152). 

 
 

Segundo Cordeiro et al. (2018, p. 100), os exercícios do Método Pilates são mais 

indicados, pois oferecem movimentos suaves, de baixo impacto e com menos repetições, 

promovendo a capacidade de realização eficaz, onde facilitará o momento de trabalho de parto 

e recuperação do pós-parto, além de gerar aumento e ganho de equilíbrio, ajudando na 

prevenção de quedas. 

Silva (2019, p. 244), explica que o Método Pilates para grávidas têm importância na 

força postural, equilíbrio e essencialmente na concentração dos movimentos, pois diminui as 

sobrecargas que acontecem nas articulações, ajuda na circulação sanguínea, diminuindo a 

tensão dos membros inferiores, costas e ombros. Sendo um método baseado em movimentos 

coordenados, harmônicos e suaves e dessa forma favorece e mantem a postura, proteção da 

coluna e o equilíbrio da gestante. 



CAPÍTULO III 

METODOLOGIA 

 
Trata-se de um estudo de revisão bibliográfica tendo como referência os benefícios da 

intervenção do Método Pilates no último trimestre gestacional. Foi considerado para o 

desenvolvimento do estudo artigos originais e trabalho de conclusão de curso. As pesquisas 

foram realizadas no Scientific Electronic Library Online (Scielo), Google Acadêmico, PubMed, 

a fim de utilizar artigos de língua portuguesa e inglesa disponíveis entre os anos de 2015 a 2020 

utilizando os descritores: pilates, gestante, benefícios, gestação, fisioterapia, pregnancy, 

physiotherapy, pilates method, benefits, intervention. 
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Orientação 
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x            
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Tema e 

Definição do 

Problema 

 x           

Levantament 

o 

bibliográfico 

 x x x x x x x x x   

Formulação 

do Projeto 

 x x x x x x x x x   

Redação do 

trabalho 

 x x x x x x x x x   

Revisão e 

correções 

finais 

          x  

Entrega 

versão Final 

           x 



 

 

 

 

CAPÍTULO V 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 

 

 

 

Constatamos que o período gestacional traz muitas alterações fisiológicas, 

biomecânicas, psicológicas e alguns desconfortos para as gestantes. Uma das condutas 

preventivas ou de minimizar é com a prática de exercícios, uma gestante ativa tem muitos 

benefícios em relação às sedentárias, inclusive com um parto e um pós-parto mais seguro e 

confortável. 

Neste trabalho vimos como modalidade de exercícios físicos o Método Pilates, ele 

proporciona uma concentração e permite desenvolver um excelente relacionamento com o 

corpo ao exercitar-se, o que é especialmente importante durante a gestação. Pelo motivo, que 

seus exercícios são de baixo impacto, não ocasionando sobrecarga nas articulações das 

gestantes. Esse método melhora o padrão respiratório, a consciência corporal e a postura. Com 

uma postura melhor conseguimos reduzir as outras compensações gerando um maior conforto, 

melhorando o sono proporcionando mais energia para as atividades do dia-a-dia da gestante. 
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