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RESUMO

A gestacdo € marcada por uma fase de preparacdo e alteracbes anatomo-
fisiolégicas em todo o organismo materno. Durante o periodo gestacional o American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) recomenda a préatica de exercicio
fisico leve a moderado, com parametros hemodinamicamente seguros. Nesse sentido,
os beneficios da pratica de exercicios fisicos durante a gestacdo sdo um consenso na
literatura. Dentre as diversas modalidades o método Pilates mostra-se como uma
importante alternativa de exercicio fisico para este publico, melhorando de forma
expressiva sua capacidade funcional, reduzindo algias provocadas ao organismo
materno. Assim, o objetivo desta pesquisa foi identificar os beneficios do método Pilates
durante o periodo gestacional. Esta € uma pesquisa de revisao bibliografica, com carater
explicativo e metodologia qualitativa, que viabiliza coletar dados referentes aos fatores
associados ao referido tema. Para tanto, foram selecionados 6 artigos originais do
periodo de 2009 a 2019, a partir das palavras-chave: Pilates, Periodo Gestacional,
Beneficios do Pilates. Como resultado da pesquisa, todos os estudos registraram a
importancia do método Pilates para a reducdo das alteracbes durante o periodo
gestacional e melhora significativa da capacidade funcional e na promocéo da qualidade

de vida da gestante.

Palavras-chave: Pilates, Periodo Gestacional, Beneficios do Pilates.



ABSTRACT

Pregnancy is marked by a preparation phase and anatomo-physiological changes
throughout the maternal organism. During the gestational period, the American College of
Obstetricians and Gynecologists (ACOG) recommends the practice of mild to moderate
exercise with hemodynamically safe parameters. In this sense, the benefits of physical
exercise during pregnancy are a consensus in the literature. Among the various modalities
the Pilates method is shown as an important alternative for physical exercise for this
public, significantly improving its functional capacity and the reduction of algae caused to
the maternal organism. Thus, the objective of this research was to identify the benefits of
the Pilates method during the gestational period. This is a bibliographic review research,
with explanatory character and qualitative methodology, which makes it possible to collect
data regarding the factors associated with the referred theme. To this end, 6 original
articles from 2009 to 2019 were selected, based on the keywords: Pilates, Gestational
Period, Pilates Benefits. As a result of the research, all studies recorded the importance
of the Pilates method for reducing changes during maternal organism and significantly

improving functional capacity and improve the pregnant woman's quality of life.

Keywords: Pilates, Gestational Period, Pilates Benefits.
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1. INTRODUCAO

A gestacao é marcada por uma fase de preparacao e alteracdes anatomo-fisiolégicas
em todo o organismo materno, durante um periodo médio de 40 semanas com a
finalidade de adaptacdo para a manutencdo do feto, como alteragdes hormonais,
musculoesqueléticas, biomecéanicas, posturais, respiratorias e cardiovasculares (MANN
et al., 2010; MELZER et al., 2010; LEMOS, 2014).

Durante o periodo gestacional o American College of Obstetricians and Gynecologists
(ACOG, 2015) recomenda a pratica de exercicio fisico leve a moderado, com parametros
hemodinamicamente seguros. Nesta perspectiva, a atividade fisica, sendo realizada de
maneira adequada, diminui o estresse e previne contra 0 aparecimento de doencas
desenvolvidas durante o periodo gestacional (SURITA; NASCIMENTO; SILVA, 2014).

Nesse sentido, os beneficios da pratica de exercicios fisicos durante a gestacao sao
um consenso na literatura (PRATHER et al.,, 2012; TINLOY et al.,, 2014). Dentre as
diversas modalidades, a que vem sendo bastante difundida no mundo inteiro € o Pilates,
proposto por Joseph Pilates, tendo como um dos seus principios o treinamento de forca

associado ao alongamento durante a execucao dos exercicios (BIRD et al., 2012).

O meétodo Pilates € um programa de condicionamento fisico e mental que usa uma
técnica dindmica para trabalhar forca, alongamentos, flexibilidade e equilibrio, busca
manter as curvaturas fisioldégicas do corpo, sendo o abdome o centro de forca,
trabalhando exercicios especificos da técnica, com poucas repeticdbes (MARTINS;
CUNHA, 2013; WELLS et al., 2012).

O método trabalha com o equilibrio postural, ativacdo dos musculos do abdémen,
glateos e assoalho pélvico, musculos estes que ficam comprometidos durante o periodo
gestacional pela sobrecarga da regido lombar e alteragdes fisiolégicas, devido a postura
da gestante ser influenciada pela modificacdo do centro da gravidade, apresentando uma
tendéncia em deslocar-se para frente, pelo crescimento Utero-abdominal e aumento
ponderal das mamas (DUARTE, 2016).



Tendo em vista a relevancia dos impactos fisiol6gicos provocados pela gestagéo, o
Pilates se apresenta como um método de exercicio fisico bastante recomendado pois
neste método o corpo é trabalhado de forma global, auxiliando nas mudancas
ocasionadas pela gestacdo, reduzindo os agravos dos sintomas algicos do periodo
gestacional. Por meio desta técnica observa-se uma grande melhora no padréo
respiratério, na consciéncia corporal, na postura e no bem-estar geral, auxiliando
futuramente no parto e proporcionando um pés-parto mais tranquilo (DUARTE, 2016;
FABRIN et al., 2010).

Assim, a presente pesquisa tem por objetivo identificar os beneficios do método

Pilates durante o periodo gestacional.

Esta € uma pesquisa de revisdo bibliografica, com carater explicativo e
metodologia qualitativa, que viabiliza coletar dados referentes aos fatores associados ao
referido tema. Para tanto, foram selecionados 6 (seis) artigos originais do periodo de
2009 a 2019, a partir das palavras-chave: Pilates, Periodo Gestacional, Beneficios do
Pilates. Para a busca do material de pesquisa utilizou-se como base de dados: SCIELO,
Google académico, PubMed, LILACS, MEDLINE, além de livros.



2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 Gestacao

Durante a gestacdo, a mulher passa por profundas modifica¢des fisiolégicas no
organismo, que ocorrem com a gestante devido a mudangas por fatores hormonais e
mecanicos, sendo a progesterona, o estrogénio e a relaxina os de maior influéncia.
(REZENDE; MONTENEGRO, 2014).

De acordo com Ferreira (2011) e Lemos (2014) o estrogeno, responsavel por
desenvolver as caracteristicas sexuais femininas, ao longo da gestacéo é liberado de
forma crescente a partir da concepcéo, caracterizando o aumento do tamanho do Gtero,
aumento das mamas e crescimento da estrutura dos ductos mamarios maternos
elevando o nivel de prolactina — horménio responsavel pela producédo de leite pelas

glandulas mamarias, além do aumento da genitalia externa da mae.

A relaxina é liberada durante o periodo gestacional, permitindo maior flexibilidade
e extensibilidade das articulacdes, promovendo uma frouxiddo ligamentar sistémica
durante a gestacdo. Essa alteracdo pode influenciar na reducdo da resisténcia ao
estresse dos musculos do assoalho pélvico (FERREIRA, 2011; LEMOS, 2014;
PALMEZONI et al, 2017).

Diante de todas essas alteracdes fisioldgicas, estudos tem demonstrado que a
forca dos musculos do assoalho pélvico tende a diminuir gradualmente ao longo do
periodo gestacional, devido a sobrecarga causada pelo aumento do peso materno e do
peso do utero gravidico (CAROCI et al., 2010, PALMEZONI et al., 2017).

Durante as modificagbes musculoesqueléticas o fortalecimento do assoalho
pélvico é de extrema importancia para a gestante, pois seus musculos estdo envolvidos
na manutencéo do controle urinario, atuando de forma direta no suporte e sustentacéo
dos 6rgaos pélvicos, além de participar da funcédo sexual e permitir a passagem do feto
durante o parto (LEMOS, 2014; PRATHER et al., 2009).

Sob acdo hormonal, o corpo prepara-se para manter o feto e para o parto. A
alteracdo mais evidente na gestacdo é o aumento de varios 6rgdos como o Utero e as

mamas, relacionada as adaptagdes biomecanicas, somada ao aumento do peso corporal,



0 crescimento abdominal e das mamas, exigindo compensagdes posturais para gerar
equilibrio e estabilidade como: aumento da curvatura toracica, lombar e cervical,
inclinagéo anterior da pelve e aumento da flexdo dos quadris, levando ao deslocamento
do centro de gravidade para frente. Pode ocorrer também sobrecarga aos discos
intervertebrais e articulagdes intervertebrais (FABRIN et al.,, 2010; FERREIRA, 2011;
LEMOS, 2014).

Ja no sistema cardiovascular a presséao arterial sofre uma reducdo no inicio da
gestacdo, com niveis mais baixos no segundo trimestre, porém uma pequena elevagao
ocorre no terceiro trimestre perto dos niveis pré-gestacionais. Ocorre também um
aumento da pressao venosa de membros inferiores, que muitas vezes é ocasionada pela
compressao na veia cava inferior, dificultando o retorno venoso ao coracéo, podendo
levar a diminuicdo do débito cardiaco. Por isso, ha uma tendéncia sincope, de edema de
membros inferiores, varicosidades e hemorroidas (FERREIRA, 2011; LEMOS, 2014).

Ainda segundo Ferreira (2011) e Lemos (2014) no sistema respiratério, por acao
estrogénica, pode ocorrer ingurgitamento capilar do trato respiratorio, hiperplasia e
hipersecrecao das glandulas mucosas, levando a obstrucéo nasal, coriza, rinite, epistaxe.
Ha também uma elevacdo do diafragma em até 5 cm do seu local habitual, uma
diminuicdo na extensdo dos pulmdes e o alargamento do térax nos diametros latero-
laterais e anteroposterior. A acdo da progesterona nos centros respiratorios eleva a

frequéncia do ritmo da respiracéo, o que pode causar a queixa de dispneia.

Considerando que a gravidez representa um periodo de intensas adaptacdes
fisicas e emocionais justifica-se a preocupacdo com as modificaces
musculoesqueléticas e as formas posturais compensatorias. Nesta perspectiva, é
possivel afirmar que o exercicio fisico se torna necessario desde o inicio da gestacao,
favorecendo o fortalecimento muscular, o condicionamento cardiorrespiratério, o
equilibrio, o relaxamento e o preparo para o0 corpo se adaptar ao aumento gradativo de
peso e volume. Lembrando que o bom estado fisico facilita o parto (NASCIMENTO,
2012).
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2.2 Método Pilates

Nascido na Alemanha, em 1880, Joseph Hubertus Pilates foi o criador do Método
Pilates, inicialmente chamado de Contrologia, passando somente a se chamar Pilates
apos a morte de Joseph em 1967. Joseph sofria de asma, raquitismo, febre reumatica,
tornou-se autodidata, aprofundando seus conhecimentos em anatomia, fisica, biologia,
fisiologia e medicina tradicional chinesa, além de estudar diversas formas de movimentos
ao longo de sua vida. A partir de seus estudos descobriu uma maneira para melhorar
seus problemas de saude através da préatica de exercicios fisicos (PERFEITO, 2014;
MARES et al. 2012).

O método desenvolvido por Joseph Pilates estimula a postura e a funcionalidade
corporal, baseado em movimentos progressivos através de técnica dinamica da forca, do
alongamento, da flexibilidade, além de exercicios respiratorios, colocando o abdémen
como centro de forca, sendo considerado como um método completo (MARES et al.,
2012; ARAUJO et al., 2012).

Martins e Cunha (2013) relatam que os exercicios de Pilates sédo divididos em duas
categorias: exercicios no solo, que utilizam o peso corporal e a for¢a da gravidade como
fatores de resisténcia, chamado de MatPilates, podendo acrescentar acessorios e
exercicios feitos nos aparelhos, que utilizam resisténcia proporcionada pelo uso de molas
e polias chamado de Pilates Classico. O método também possui seis principios-chave
fundamentais baseados na concentragcéao, no controle, na centralizagdo, no movimento

fluido, na precisédo e na respiracao.

Ainda no que diz respeito ao método, os exercicios devem ser realizados com
fluidez, os movimentos devem ser continuos, evitando assim, tenséo, rigidez e lesbes. O
controle é essencial para uma boa realizacdo do método, cujos movimentos séo iniciados
pelo centro corporal, com alta concentracdo, gerando um grande controle do movimento
executado (NASCIMENTO, 2012).

Ferreira (2015) afirma que para a boa execucdo desse método é necessario
aprender a respirar corretamente. Com isso, consegue-se uma nutricdo apropriada para
todo o corpo, proporcionando um relaxamento da musculatura inspiratéria, eliminacéo de

toxinas do organismo e a correta execucao dos exercicios.



11

Deste modo, o Pilates proporciona muitos beneficios, entre eles: estimula a
circulacdo, melhorar o condicionamento fisico, a flexibilidade, o alongamento e o
alinhamento postural. Melhora também os niveis de consciéncia corporal, coordenacao
motora, propriocepgdo, estabilidade do tronco e pélvica, ativacdo muscular e
estabilizacdo da coluna vertebral. Tais beneficios ajudam a prevenir lesdes e
proporcionar alivio de dores crénicas (COMUNELLO, 2011; WELLS et al., 2012).

2.3 Pilates para Gestante

O Método Pilates esta entre os exercicios recomendados durante o periodo
gestacional, para trazer mais conforto durante a gravidez e ao parto, exceto as gravidas
gue estdo em risco e que, por indicacdo médica, devem manter repouso para evitar
complica¢cdes (DUARTE, 2016).

O Pilates é tido como uma técnica que promove estabilizacdo para reducéo dos
agravos dos sintomas algicos na gestacdo, proporcionando melhora na postura,
promovendo o bem-estar e a saude da gestante. Portanto, segundo Davim (2017), é
recomendado iniciar os exercicios a partir do quarto més de gestacdo (162 semana)
guando a gestacao ja esta segura, sendo fundamental a pratica do método com cuidado

e suavidade no inicio da gestacao, devido o risco de aborto é maior.

Sao diversos os beneficios que podem ser adquiridos com a prética regular do
Pilates a gestacdo, dentre eles destacam-se: o fortalecimento dos grupos musculares de
membros inferiores e superiores, protegendo as articulacdes que sofrem a sobrecargas
como o quadril, joelho e tornozelo, que ao longo da gestacdo ha um ganho de peso da
mulher, devido ao abastecimento de energia gerado para a mde e para o feto; o
fortalecimento do assoalho pélvico, que favorece um maior suporte ao Utero reduzindo a
pressdo sobre a bexiga refletindo na diminuicdo das dores lombar, provocado pelo
aumento da porcéo uterina; favorecendo também uma melhor postura. Auxiliando na
recuperacdo pos-parto, mom resisténcia na amamentacao, suporte do bebé no colo e

também, favorece uma rapida recuperacao pos-parto (KROETZ; SANTOS, 2015).

A aplicacao do método Pilates caracteriza-se de forma distinta de acordo com cada

trimestre do periodo gestacional. De acordo com Kroetz e Santos (2015) no primeiro
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trimestre (12 até a 122 semana) deve-se recomendar apenas exercicios de pouca carga
fisica, visando a consciéncia corporal e a mobilidade da coluna vertebral da gestante, que
ndo deve realizar exercicios abdominais excéntricos. E recomendavel realizar
regularmente sessodes de 2 ou 3 vezes por semana, evitando o decubito dorsal acima de

cinco minutos.

Ainda com base na opinido dos autores, durante o segundo trimestre (132 até a
272 semana) faz-se necessario observar as possiveis compensacdes da lordose lombar
que pode ocorrer durante 0s exercicios, portanto devem ser evitados alongamentos
excessivos ou exercicios que possam potencializar essa lordose lombar. Deve-se
priorizar os grupos musculares de fortalecimento para adaptacdo das alteracdes da
biomecanica como, alongamento dos grupos musculares anteriores do térax e dos
rotadores externos dos ombros adequadamente, fortalecimento dos musculos
paravertebrais lombares e romboides, rotadores internos e externos do quadril, além de
exercicios do assoalho pélvico (KROETZ; SANTOS, 2015).

Ja a aplicacdo do método no periodo da 282 até 402 semana, denominado terceiro
trimestre, pode-se aumentar a carga nos exercicios de membros superiores, para uma
preparacao do cuidado de pés-parto com o bebé. Priorizar os exercicios de mobilizacao
da pelve, e nas Ultimas semanas deve-se evitar a sincronia de contracdo do assoalho
pélvico feita voluntariamente, que ira demandar a contracdo abdominal associada ao
relaxamento involuntario do perineo da gestante. Contudo € necessario ficar atento aos
sinais do inicio do trabalho de parto como perdas de sangue, perda de liquido e
contracao, que pode indicar a possivel chegada do bebé (KROETZ; SANTOS, 2015).

Mejia e Nascimento (2012) relatam a indicacéo pratica de exercicios fisicos desde
o0 inicio do processo da gestacao, propiciando flexibilidade, fortalecimento muscular e a
preparacao para uma grande adaptacdo do corpo devido o aumento gradativo do peso e
do volume abdominal, além do trabalho respiratério que favorece o momento do parto

normal.
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3. ANALISE DE DADOS

O presente estudo adotou como critério de inclusdo artigos cientificos originais,
com disponibilidade de texto completo, publicados nos ultimos dez anos, com abordagem
relacionada aos temas centrais: método Pilates e Periodo Gestacional.

A busca inicial desta pesquisa identificou um total de 15 artigos originais
relacionados. Entretanto, ap6s a leitura criteriosa dos titulos, a fim de identificar a
abordagem central da teméatica estudada, foram selecionados seis artigos mais recentes
do total identificado. Assim, o quadro 1 apresenta uma breve sintese dos seis artigos

selecionados, julgados coerentes com a proposta desta revisao.



Quadro 1. Principais dados dos artigos originais pesquisados.

14

Individuos Programa de treinamento o
S 2
o
(O] %2 g i)
Autores o ° 2 2 g 2 3 =2 £
o © 9 2 o £l 0 = S
] z L o 3] 8 8 o @ 2
i) s o© o S g 3 > &
a3 X QO ¢ n =
Contracéo Fortalecimento
) Voluntéria do do MAP e
VIANA 18-40 . Pilates com .
12 | Néo 6 2 | Musculo do melhora na IUE
(2017) anos Aparelho ) o
Assoalho (incont. urinéria
Pélvico (MAP) de esfor¢o)
) Reducéo da
JUSTINO, 18-40 . Pilates de _ _
15 | Néo 5 2 | Dor Lombar intensidade da
PEREIRA anos Solo
dor lombar
(2016)
Forca do
Musculo do Melhora da
RIBEIRO 18-40 Pilates com Assoalho incontinéncia
13 | Nao 6 2 o o
(2018) anos Aparelho Pélvico em urinaria de
mulheres com Esforco
IUE
MACHADO 18-45 . Pilates Reducéo da
9 | Nao 12 2 | Dor lombar ]
(2006) anos Postural lombalgia
) Reducéo no
FERREIRA 25-34 . Pilates
36 | Nao 6 2 | Dor Lombar aumento da dor
(2017) anos Postural
lombar
Melhora da
flexibilidade,
R pressao arterial,
. ] Parametros
DIAZ et al 25-38 Pilates L curvatura da
105 | Néo 8 2 | Fisioldgicos .
(2017) anos Postural S coluna cervical e
Funcionais
reducéo de
partos
cesarianas

Fonte: Proprio autor.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Ao proceder com as analises individuais de cada artigo selecionado, observou-
se gue todos abordaram o método Pilates como eixo central da pesquisa, a fim de
identificar e trabalhar a questéo dos principais beneficios do método durante o periodo
gestacional, em aspectos, como: melhora da capacidade funcional fisiolégica, reducao
das algias e fortalecimento dos principais musculos afetados nas gestantes. Desse
modo, de acordo com Duarte (2016) é possivel dizer que os exercicios do método
Pilates trazem beneficios durante o periodo gestacional.

Trés dos artigos analisados sédo relacionados a dor lombar, dois séo voltados
para a reducdo da incontinéncia urinaria e fortalecimento do musculo do assoalho
pélvico e um priorizou a andlise da capacidade funcional fisiologica e fatores da
reducédo de alteracdes posturais para sua prevencao e melhora na qualidade de vida
durante o periodo gestacional.

As pesquisas duraram entre 6 e 12 semanas, com duas sessfes semanais. As
gestantes avaliadas tinham idade entre 18 a 40 anos, corroborando com a perspectiva
Kroetz e Santos (2015) que recomendam a pratica da realizacdo de sessdes regulares

do Pilates para gestantes.

No que se refere aos fatores associados a pratica de atividade, as mulheres
avaliadas néo realizavam nenhum programa de exercicio fisico anteriormente.
Observou-se que a maioria dessas gestantes apresentou alteracdes biomecéanicas
gestacionais de maior grau relacionada a dor lombar associada a realizacdo das
atividades diarias e a fraqueza do musculo do assoalho pélvico. Isso revela que,
segundo os conceitos de Lemos (2014) e Ferreira (2011) as compensacdes posturais,
como o0 aumento da curvatura lombar e cervical, contribuem para um dos principais
impactos fisiol6gicos nas gestantes. Tal abordagem reforca o caréater relacional com
0 aumento do peso do utero gravidico e presenca da continéncia urinaria (PRATHER
et al. 2009).

Em todos os artigos analisados as gestantes submetidas aos exercicios
posturais direcionados ao fortalecimento, flexibilidade, alongamento de forma
orientada, apresentaram melhoras na capacidade funcional, postural e proprioceptiva

nas avaliacdes. Desse modo, parece logico afirmar que a indicacdo da pratica do
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método Pilates desde o inicio do processo gestacional, proporciona uma melhor
adaptacao no corpo da gestante (MEJIA E NASCIMENTO 2012).

Quanto aos protocolos de testagem, para a identificagcdo de deficiéncias do
musculo do assoalho pélvico observou-se que o método de intervencdo utilizado para
a realizacdo do protocolo de pesquisa foi 0 manémetro vaginal com capacidade de

aferir a pressdo dos musculos perineais.

Para a execucdo do protocolo de pesquisa com intervencdo de aparelhos,
foram utilizados os seguintes equipamentos: Reformer, Cadillac, Chair e Bola Suica.
Referidos equipamentos sdo amplamente conhecidos e utilizados para a pratica do

método Pilates.

Todos os artigos utilizaram escalas de testes e questionarios para realizacéo
da avaliacdo, sendo que em trés artigos o teste mais utilizado foi o de Escala Visual
de Dor (EVA), que se descreve como uma escala de 0 a 10 pontos, onde as voluntarias
assinalaram conforme sua dor no momento. Dois artigos utilizaram a Escala Oxford,
para avaliacdo da funcédo dos Musculos do Assoalho Pélvico. E um dos artigos utilizou
0 questionario de Oswestry, possibilita a avaliacdo de incapacidade de dor na
realizacdo das atividades diarias e desordens da coluna, podendo relatar a

intensidade da dor.

Todos os testes utilizados como protocolos nos estudos relacionados mostram
a possibilidade de mensurar a presenca das alteracdes provocadas pelo periodo

gestacional.

Diante desta analise, identificou-se que todos os artigos selecionados
demonstraram a importancia de utlizar o método Pilates para a reducdo das
alteracdes anatomo-fisiolégicas durante a gestacdo. Assim sendo, de acordo com
Mejia e Nascimento (2012) manter este publico mais ativo pode ser uma alternativa
para diminuicdo dos impactos durante o periodo gestacional, assim como apos o
puerpério, visando a manutencdo da qualidade de vida. Nesta perspectiva, conforme
resultados apresentados na pesquisa de Wells et al (2012), é possivel dizer que o
Pilates proporciona a reducdo de agravos algicos, contribuindo para melhora do

condicionamento fisico.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Considerando o objetivo do estudo de identificar os efeitos do método Pilates
durante o periodo gestacional conclui-se, com base nos artigos revisados, que 0
aumento da dor lombar € o impacto fisiolégico mais comum durante o periodo

gestacional, afetando diretamente a qualidade de vida dessa populagéo.

Observou-se que o método de exercicios fisicos baseado no Pilates Postural,
aplicado adequadamente, traz de forma eficiente uma melhora postural refletindo na
diminuicdo das dores lombar, atuando também no fortalecimento do musculo do
assoalho pélvico, contribuindo de maneira significativa na prevencdo da IUE
(Incontinéncia Urinaria de Esforgo), influenciando de forma significativa sua

capacidade funcional e melhora da qualidade de vida desta populagéo.

Desta forma, entendemos que a pratica da atividade fisica proporcionara a
gestante uma melhor interacdo com seu corpo. Portanto, vale ressaltar a importancia
do profissional de Educacao Fisica estar preparado e qualificado para uma pratica

orientada a este publico.

Recomendamos que novas pesquisas sejam realizadas, atingindo uma maior
abrangéncia da populacdo envolvida, voltados para a identificacdo e reducdo das
alteracdes musculoesqueléticas, fisiolégicas e posturais, uma vez que Sd80 um
problema iminente ao bem-estar da gestante, comprometendo sobremaneira sua

saude fisica e a qualidade de vida.
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