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O METODO PILATES E A GRAVIDEZ

Uma condigdo minima de aptidao fisica tem sido indicada como sendo um dos
fatores que permite obter niveis consideraveis de saude e qualidade de vida por permitir a
capacidade de realizagdo da grande parte das atividades da vida diaria. Apesar disso, em
algumas situagdes isto nem sempre é possivel, seja em funcdo da idade, por limitacoes
fisicas ou por caracteristicas naturais de momentos de vida especificos. Durante a
gravidez, diversos cuidados tem sido aplicados na tentativa de proporcionar a gestante
melhores condi¢Ges de saude e bem-estar, inclusive ao bebé.

Além da ampla rotina de exames caracteristicos deste periodo, outros fatores
intervenientes devem ser rigorosamente controlados. Dentre eles encontram-se as
condicdes da gravidez, a alimentagao, os habitos da gestante, a socializacao, os aspectos
emocionais, € nao pode ser deixada de lado a pratica de exercicios fisicos. As mudancas
na estrutura musculo-esquelética no corpo da mulher caracteristicas do periodo (frouxidao
ligamentar e tendinea, parede abdominal protusa) alteram de forma consideravel as
propriedades musculares. Isto conduz na grande parte das vezes modificagdes nas
curvaturas torécicas e lombares naturais da coluna, o que pode vir a se tornar fator de
risco no futuro ao desenvolvimento de determinadas patologias.

Antigamente ndo era comum indicar a gestante a pratica de atividades fisicas.
Atualmente, é recomendavel, porém com determinados cuidados em termos de
intensidade e tipo de exercicio a ser praticado pelo fato de, entre outras variaveis, ocorrer
0 aumento da compressao articular e da frequiéncia cardiaca de repouso (em até 80%).
Dessa forma, os exercicios a serem selecionados devem favorecer o retorno venoso, de
forma a ndo exceder os 140 bpm cardiacos, respeitando sempre o nivel de aptidao fisica
inicial da gestante quando do ingresso em um programa de exercicios €, de suma
importancia, as considera¢des médicas.

A manutencao por muito tempo de posicoes que se opdem a gravidade causam

cansaco na gestante. Outros fatores contribuem a isso, dentre eles o aumento no



consumo de oxigénio do bebé; compressao de artérias; compressao do diafragma, devido
ao maior volume uterino e vindo a dificultar a respiracao; entre outros.

Parece ébvio que a pratica de atividades fisicas que ndao causem um cansacgo
excessivo e reforce as musculaturas mais exigidas neste periodo, como a abdominal
(musculo reto, obliquo interno e externo, transverso), a do entre pernas (musculos
vulvares, perineais, e parte dos gluteos), a das costas (grande dorsal, trapézios,
rombdides) e peitoral (peitoral maior € menor) venham a ser as mais indicadas as
gestantes.

Neste sentido, o Método Pilates, como uma nova e recente modalidade de
atividade fisica esta em grande ascensdo e aceitagdo e atende as necessidades citadas
acima, com base em seus principios. Com exercicios que podem ser realizados tanto em
aparelhos como no solo é possivel a execugao de diferentes combina¢gées de movimento
assim como a adequacao dos exercicios (mais de 500) as necessidades de cada pessoa.
No caso de gestantes, enfatizando a estabilidade e o conforto (por meio da posicao
deitada) a fim de evitar o comprometimento postural agravado pela for¢ca da gravidade
quando em pé e combinado com trabalho de outras musculaturas, buscando sempre
acelerar também a recuperacao pés-parto.

Provavelmente este seja o Unico método que enfatiza em toda sessao o trabalho
especifico de todos os grupamentos especificados anteriormente. Por meio do principio
da “contrologia” (controle 0 maximo possivel de consciente dos musculos e movimentos
do corpo), busca a melhora em aspectos respiratorios, posturais, e de reforco e
mobilidade articular e muscular.

O numero de sessdes semanais do método, podendo ser individual ou em grupo,
deve ser de no minimo duas, com duragdo de 60 minutos, agradaveis e ritmadas, de
modo que ao final da sessdo a pessoa esteja disposta e sem dor, inclusive no dia
seguinte. Caso isso ocorra, alguns dos principios do método ndo foram corretamente
aplicados. Grande parte dos estudos publicados até entdo sdo favoraveis as proposi¢cdes
do método.

Os autores sdo membros da comissao de ensino com formagédo na prépria Associacao
Brasileira de Pilates (ABP).
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