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PILATES NA GESTAGCAO

O Método Pilates (MP) tem importancia na
concentracao, forca postural e qualidade dos
movimentos sem sobrecarregar as articulacoes
das gestantes. Auxilia nas dores lombares,
ombros e tensao no pescoco. Na gravidez os
estrogénios, progesterona e relaxina se
elevam. A relaxina objetiva mobilidade aos
ligamentos, permite  estabilidade  das
articulacées que conectam os ossos da pelve,
tornando-os frouxos e alongados preparando a
mulher para o parto. Incentiva controle
muscular postural, compensa os ligamentos
enfraquecidos, ajuda a evitar dificuldades
comuns nas articulacées e tensao lombar.
Respiracao trabalhada com maior eficiéncia
induz calma, reduzindo de forma eficiente os
niveis de cortisol, hormonio do estresse.

O MP é essencial na circulacao, em especial
dos membros inferiores diminuindo a tensao
na parte superior das costas e ombros. Outro
grupo de musculos trabalhados é do assoalho
pélvico que atua como uma espécie de rede,
passando do osso pubico, na frente da pelve,
para o coccix, nas costas, saindo em cada lado
do isquio. A uretra, vagina e anus sao
rodeados por um musculo em forma de 8 que
€ o pubococcigeo fundamental para prevenir
possiveis dificuldades nos intestinos e bexiga;
também, é essencial para a futura mae que
esta seja acompanhada por profissional com
conhecimento das alteracoes fisiologicas para
que as aulas sejam funcionais e prazerosas.
Importante acompanhamento médico o qual
vai liberar ou nao a pratica de qualquer
exercicio fisico no periodo da gravidez.

O melhor momento para iniciar o MP € a
partir do quarto més de gestacao, passando
por avaliacao criteriosa e aprovacao do seu
médico. Por fim, o MP trabalha com o corpo
de forma globalizada, visto que a respiracao é

fundamental respeitando seus limites. E um
método com movimentos suaves, coordenados
e harmonicos; mantém a postura, equilibrio e
protecao da coluna. Como atividade fisica na
area da fisioterapia, o MP ocasiona
flexibilidade, forca, consciéncia corporal,
relaxamento e respiracao de forma
harmonica, adequando, dessa  forma,
conforto, fortalecimento e alongamento de
maneira suave com exercicios de baixo
impacto, sem proporcionar sobrecarga nas
articulacoes da gestante.
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