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Pilates aumenta a satisfacao materna com
o processo do parto, confirma estudo

DA REDAGAO

A evidéncias cien-
Stificas dos bene-
ficios do Pilates na ges-
tacdo sao abundantes.
Recentemente, um estu-
do publicado no BMC
Pregnancy & Childbirth
confirmou que o méto-
do aumenta a satisfacao
materna com 0 processo
de parto nas mulheres
gue engravidam pela pri-
meira vez.

A pesquisa também
mostrou que a pratica do
Pilates durante a ges-
tacdo reduziu a dor e
0 tempo da fase ativa
do trabalho de parto nas
mulheres que participa-

::,n% A
L (D)

Loterias

&
MEGA-SENA

Acumulou - Concurso 2513

osfui7}a0k51}52053)

== QUINA

Acumulou - Concurso 5933

QOIOD

DUPLA SENA
|

Acumulou - Concurso 2409

o2JocLieli7Ls1Tso

20 sommmI0

POODDD

[ ]
< m» TIMEMANIA

Acumulou - Concurso 1826

24 25 30 35 40 45 47

LOTOMANIA
9

Acumulou - Concurso 2356

ram da pesquisa. A fase ativa
do parto é a que mais exige
do corpo da mulher, pois as
contragcdes sdo mais intensas
e a dilatagdo aumenta para
facilitar a descida do bebé na
pelve.

O estudo apontou ainda
gue as mulheres que pratica-
ram o Pilates durante a gravi-
dez se sentiram mais seguras
durante o parto e conseguiram
lidar melhor com a dor. Uma
das principais contribuicdes do
método, segundo as partici-
pantes, foi o uso das técnicas
de respiracdo e relaxamento
do Pilates durante o trabalho
de parto.

Pilates: mil e um beneficios

De acordo com Walkiria
Brunetti, fisioterapeuta espe-
cialista em Pilates e RPG, um
dos principais beneficios do
Pilates € aprender a respirar
e a controlar a respiragéo pro-
funda, que é feita pelo diafrag-
ma.

“Essa respiragdo é funda-
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A pesquisa também mostrou que o Pilates é um método seguro
para reduzir a duracdo e a dor na fase ativa do trabalho de parto

mental para o trabalho de
parto, principalmente no ini-
cio, no intervalo e no final
das contrac6es. Além disso,
também evita a hiperven-
tilagcdo e contribui para o
relaxamento durante o pro-
cesso do parto”.

O Pilates inclui uma
série de exercicios de baixo
impacto que aumentam
a forca, flexibilidade, aju-
dam a ativar os musculos
estabilizadores profundos,
principalmente o transver-
so abdominal em relacdo
a pelve, o que melhora a
forca da pelve e do tronco,
aspectos essenciais para o
parto normal.

“Outro beneficio é que
0os movimentos do Pilates
podem ser realizados de
acordo com as alteracOes
fisiologicas da gravidez,
bem como podemos adap-
tar os exercicios ao tempo
da gestacdo. Contudo, as

gestantes devem passar
por uma avaliacdo clinica
antes de iniciar as aulas
para assegurar que nao
haja nenhum motivo médico
gue a impeca de fazer exer-
cicios”, reforca Walkiria.

Menos dor durante a
gestacao

O ganho de peso, as
alteracdes posturais e
hormonais que ocorrem
na gestacdo comumente
causam dores nas costas
em mais da metade das
gestantes. Um estudo,
publicado no Journal of
Back and Musculoskeletal
Rehabilitation apontou que
os exercicios de Pilates sdo
eficazes para reduzir a dor
e a incapacidade relaciona-
das a dor nas costas.



