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O namero de mulheres que incorporou ao seu dia a dia a pratica de exercicios fisicos comecou a crescer, e simultaneamente
aumentou o interesse em pesquisar os efeitos que essa rotina de exercicios poderia ter sobre a gravidez. Dentre as
atividades fisicas praticadas pela gestante, esta 0 método pilates, que é uma técnica de condicionamento fisico, que visa a
interagdo entre mente, corpo e espirito, onde os exercicios sao realizados de acordo com seis principios: respiragdo, centro
de forca, concentragdo, controle, precisdo e fluidez. O método pilates tem uma proposta reabilitadora, aliando a pratica
fisica ao relaxamento mental, ensinando as gestantes a conhecerem melhor o seu corpo e a se sentirem preparadas e
confiantes em si mesmas. Nesse sentido, o objetivo desse trabalho foi analisar os beneficios da prética de pilates durante o
periodo gestacional. O estudo foi desenvolvido através de uma revisdo literaria e bibliografica utilizando artigos retirados
dos bancos de dados scielo, google académico e lilacs. Foi constatado que o método pilates é muito utilizado durante o
periodo gestacional por sua eficiéncia, no tratamento e prevencdo de varios sintomas negativos causados pela gestacgdo.
Pode-se notar que, ha uma diminuicdo no quadro angico lombar da mulher durante a gestacdo, melhora das relagGes
musculares agonistas e antagonistas, favorecendo o trabalho dos musculos estabilizadores, prevenindo diversos distirbios
na coluna lombar, favorecendo a reducdo dos agravos dos sintomas angicos, ajuda no controle do aumento do peso
corporal, melhora a circulagdo, a postura, o desempenho fisico, a salde e o bem estar geral. Conclui-se entdo, que 0s
exercicios de pilates na gestacdo sdo excelentes para fortalecer e tonificar os musculos de todo o corpo, preparando o corpo
da mulher para a chegada do beb&. Assim, com os muasculos mais fortes e firmes, a gestante tende a sentir menos dores,
movimenta se com maior facilidade e encontra-se com mais disposicdo para realizar suas atividades do dia-a-dia. No
entanto, é importante que esses exercicios sejam especificos para a gestante para que ela possa gozar de todos estes
beneficios.
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