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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar as alteragdes posturais que acometem
a coluna lombar durante o periodo gestacional, relacionando-as aos beneficios da
pratica regular de exercicios fisicos. A gestagdo promove intensas modificagbes
fisiologicas e estruturais no corpo da mulher, como o aumento do peso corporal, a
frouxidao ligamentar e o deslocamento do centro de gravidade, fatores que podem
resultar em hiperlordose lombar e dor nessa regido. Trata-se de uma pesquisa de
revisdo bibliografica analitica e descritiva, desenvolvida a partir de livros, artigos e
periodicos cientificos disponiveis nas plataformas Google Académico e SciELO. A
analise da literatura evidenciou que a hiperlordose lombar € a principal alteracao
postural observada em gestantes, e que a pratica orientada de exercicios fisicos
contribui significativamente para sua prevencgao e controle. Modalidades como Pilates,
Yoga e o treinamento de forca em intensidade leve a moderada mostraram-se eficazes
na melhora da postura, no fortalecimento da musculatura estabilizadora e na redugao
da dor lombar, promovendo melhor qualidade de vida durante a gestacéo. Conclui-se
que o exercicio resistido supervisionado é fundamental para o bem-estar fisico e
emocional da gestante, devendo ser prescrito de forma individualizada e segura, onde
o profissional de educacgao fisica pode utilizar métodos como o Pilates e 0 Yoga
conforme as necessidades e limitagdes especificas de cada fase gestacional.

Palavras-chave: gestacao; coluna lombar; exercicio fisico; hiperlordose; lombalgia.
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1 INTRODUGAO

Durante a gestagcdo, ocorrem diversas mudangas no organismo da mulher.
Podemos observar mudancgas relacionadas a adaptagdes fisioldgicas e estruturais.
Nesse periodo, a concentracdo de horménios aumenta de forma significativa, e
ocorrem mudancas posturais necessarias para auxiliar o desenvolvimento adequado
do bebé (Costa et al., 2022).

Uma gravidez normal pode durar em torno de 40 semanas ou 280 dias,
contando a partir do ultimo ciclo menstrual, calculada em periodos trimestrais. No
primeiro trimestre ocorrem as maiores mudangas hormonais, podendo causar enjoos,
sonoléncia, tontura e humor oscilante. A partir do segundo e terceiro trimestres, tornam-
se notdrias mudangas estruturais no corpo da mulher, desde ganho de massa
corpérea até alteracao do centro de gravidade (Bergamasco; Santos, 2005).

Segundo Carvalho et al. (2015) cerca de 50% das gestantes apresentam algum
tipo de dor lombar em algum momento da gravidez ou durante o puerpério. O aumento
do abdémen e das mamas faz com que o centro de gravidade se desloque para frente,
0 que causa alteragcdes posturais, como redugao do arco plantar, hiperextensdo dos
joelhos e anteversao pélvica. Essas alteragdes geram acentuagao na lordose lombar
e consequente tensdo da musculatura paravertebral. Tais alteragdes, geram dor e
desconforto na regido lombar.

A pratica de exercicios fisicos que desenvolvam forga, flexibilidade e
mobilidade mostra-se benéfica para a gestante, pois tem capacidade de gerar diversos
beneficios durante o periodo gestacional, incluindo trabalho de parto e pés parto,

auxiliando no alivio de dores que estao associadas a gravidez (Affonso, 2021).



1.1  Objetivo Geral

Analisar as alteragdes posturais de coluna lombar de gestantes, considerando
diferentes fases da gestacgéo e discutindo possiveis estratégias preventivas por meio
da pratica de exercicios fisicos.

1.2 Objetivos Especificos

- Descrever as principais mudangas fisioldgicas e posturais que ocorrem durante

as diferentes fases da gestacéo;

- Identificar os desvios posturais mais comuns na coluna lombar de gestantes,

destacando fatores que podem influenciar essas alteracoes;

- Relacionar os beneficios da pratica regular de exercicios fisicos na prevencao ou

minimizagao de desconfortos e alteragdes posturais durante a gestacao;

- Investigar recomendacgdes e diretrizes sobre programas de exercicio fisico

direcionados as necessidades posturais de gestantes;

- Sugerir medidas de intervengao preventiva e orientagdes para o

acompanhamento profissional adequado.
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2 METODOLOGIA

O presente estudo é uma revisao bibliografica de cunho tedrico, onde
realizamos uma pesquisa analitica-descritiva e exploratoria. Os dados foram

coletados do Google Académico e do repositério Scielo, além de livros e artigos.

Descritores: Gestante, dores na regido lombar, Exercicio fisico, Desvios na

coluna.
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3 HIPOTESE

Inicialmente, Esperava-se que os dados da literatura disponivel monstrassem
ferramentas que possam auxiliar nas dores da regido lombar, que tanto incomoda as
gestantes; além de apresentar as possiveis causas de desvios na coluna provenientes
da gestacao, relacionando exercicios que possam auxiliar.

A hipotese de que exercicios resistidos alinhados com métodos do pilates e yoga sao
uma o6tima ferramenta de auxilio durante a gestagéo, foi comprovada nos resultados

encontrados.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 COLUNA

Para a sustentacéo e locomoc¢ao do corpo humano, a coluna vertebral tem um
papel de suma importancia, por ser composta por vértebras articuladas que sao
conectadas entre si. Além disso, a coluna vertebral também tem a fungéo de proteger
a medula espinhal (Costa, 2017). A coluna vertebral € composta por duas curvaturas
primarias, sendo elas a curvatura toracica e sacral, que sao responsaveis por dar
sustentagcao, forca e equilibrio corporal, aumentando a resisténcia da coluna e
melhorando a distribuicdo de carga, evitando compressdes e lesdes (Bonfim et al.,
2020).

Além das curvaturas primarias, a coluna vertebral também apresenta
curvaturas (figura 1) formadas pelo alinhamento das vértebras, que sdo denominadas
de lordose cervical, cifose toracica, lordose lombar e cifose sacro-coccigenea (Costa,

2017).
Figura 1- Curvaturas da coluna vertebral
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Fonte: Vieira et al. (2021).

A coluna é composta por vértebras, discos e a medula espinhal, sendo seu
inicio no pescoco e seguindo até a regidao pélvica. A conexao entre as vértebras é feita
através de uma estrutura cartilaginosa, que exerce o papel de conecta-las e também de
deixa-las flexiveis, assim, evitando que haja atrito entre as vértebras para que nao
ocorra inflamagdes e deterioramento das mesmas (Costa, 2017).

A coluna vertebral é composta por 33 vértebras, divididas em cinco regides
(figura 2), sendo elas: regido cervical, toracica, lombar, sacral e coccigea (Costa,
2017).

— Coluna Cervical: Sao 7 vértebras cervicais que vao desde o cranio até a
altura dos ombros, denominadas de C1 a C7.
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— Coluna Toracica: 12 vértebras que compde a regido toracica onde tém-se
as vertebras que conectam- se as costelas, ocasionando a diferenciagéo do
formato destas para com as cervicais e lombares denominadas de T1 a
T12.

— Coluna Lombar: As vértebras lombares somam um total de 5, e sdo
denominadas de L1 a L5.

— Coluna Sacral: As sacrais sdo compostas por 5 vértebras e séo
denominadas de S1 a S5.

— Coluna Coccigea: 4 vértebras coccigeas que sao ligadas por um
disco intervertebral.

Figura 2- Divisbes da coluna vertebral

e B
CERVICAL = A 7 VERTEBRAS
Z ~
e’ A
= o
TORACICA o’ ¥.2  12VERTEBRAS
OU DORSAL S =
- zm\,’
—’ =\
- | SN
= SN
— ~=n
— =
LOMBAR = 5 5 VERTEBRAS
— =N
’_td 4\
SACRO " i 9 VERTEBRAS
COCCIGEA = ¥ Unidas formando
apenas um bloco

Fonte: Meireles Filho; Felga (2017).

4.1.1 COLUNA LOMBAR

A regiao lombar é formada por cinco vértebras que formam a curvatura cdncava
lombar, conhecida como lordose. Essa curvatura se desenvolve em resposta a carga
gerada na regido a partir do periodo em que a crianga comeca a ficar em pé e a
caminhar, e sobre a influéncia do posicionamento pélvico devido a uma tensao que o
musculo iliopsoas adquire com o desenvolvimento humano (Costa, 2022).

A coluna lombar permite que o corpo suporte grandes descargas de peso. Isso
ocorre devido a capacidade de hiperflexdo e hiperextensdo geradas pelos discos e
pelas curvaturas, de acordo com a necessidade do corpo. No periodo de gestagcao ha
um aumento de peso do utero, fazendo com que a pelve se incline anteriormente e

levando o quadril a se posicionar em flexdo, causando uma hiperlordose lombar, de



14

forma gradativa (figura 3). Essa hiperlordose pode resultar em uma lombalgia
(Martinez, 2020).

Figura 3- Aumento da Hiperlordose em gestantes

Fonte: Martinez (2020)

Segundo Ferreira (2024), qualquer dor lombar que impossibilite a pessoa de
realizar suas atividades no seu dia a dia, pode ser denominada lombalgia. A lombalgia
afeta principalmente mulheres em periodo gestacional, e se caracteriza como um
disturbio musculoesquelético localizado abaixo das costelas e acima da prega glutea.
Os sintomas apresentam-se por meio da dor a palpagéao, rigidez articular, tensao
muscular e diminui¢cao da amplitude de movimento da coluna, o que pode interferir na
postura e nas atividades diarias (Brito et al., 2022). Devido ao aumento da carga axial,
ocorre uma compressao dos discos intervertebrais, ocasionando a expulsao de fluidos
do disco e diminuindo sua altura, podendo causar dores lombares (Aragao, 2019).

A lombalgia também esta relacionada ao sedentarismo, curto intervalo entre as
gestacdes, dor lombar anterior a gestagdo, dor lombar durante a menstruagéo,
excesso de carga nas atividades domésticas ou de trabalho, estresse emocional, IMC
(indice de massa corporal) elevado, gravidez na adolescéncia, idade avancada (Brito
et al., 2022).

Uma das principais lesdes sofridas na regidao lombar, é a hérnia de disco (Figura
4). Ela ocorre quando o disco intervertebral se rompe ou se desloca, pressionando os
nervos proximos e causando dor. As causas desse deslocamento ou rompimento esta
relacionada ao envelhecimento, desgaste natural do disco ou traumas na regiao.
Quando essa lesao ocorre, 0s nervos proximos as regides sao comprimidas, podendo
ocasionar dor, formigamento, fraqueza muscular e até mesmo diminuicdo da

sensibilidade em certas areas do corpo, dependendo da localizagdo e do grau de



compresséo do nervo (Kawagoe et al., 2023).

Figura 4- Hérnia de disco
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Além das lesbes citadas anteriormente, é possivel que haja uma piora no

quadro de gestantes que ja apresentam a Espondilolistese (figura 5). Ela ocorre

quando ha um escorregamento de uma das vértebras, gerando um deslizamento sobre

a outra o que danifica seu alinhamento. Pode ocorrer em qualquer regido da coluna,

comumente na coluna lombar, onde existe o escorregamento de forma lateral. Sua

principal causa é a degeneragao do disco vertebral (Laurindo et al., 2024). A

espondilolistese pode causar dor local e/ou irradiar para membros inferiores,

formigamento, reducdo de flexibilidade e amplitude de movimento e fraqueza

muscular (Sales; Tessutti, 2022).

Figura 5- Espondilolistese na coluna vertebral

Fonte: Alexander; Cascio; Varacallo (2023)

4.2 GESTAGAO

O processo gestacional se inicia na fecundagao e tem duragdo de quarenta

semanas, o qual pode ser dividido em trés trimestres, gerando em cada um deles a

modificagcdo do organismo da mulher de maneira natural. Durante o processo
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gestacional, a gestante deve realizar logo de inicio o pré-natal, que ocorre em todo o
periodo da gestacédo, e ao final desse periodo, ocorre o parto que € 0 processo
expulsivo do feto e, posteriormente, ocorre o puerpério que € o periodo apds o parto
(Costa; Silva; Silva, 2022).

4.2.1 MUDANGAS FISIOLOGICAS E POSTURAIS

Durante o processo de gestagcédo, podemos observar diversas mudangas no
organismo da mulher, essas mudancas vao desde adaptagbes fisioldgicas a
mudangas estruturais. Nesse periodo, ocorre um aumento significativo na
concentracdo de hormoénios e também mudancas em relacdo a postura, para que
possa ocorrer o desenvolvimento adequado do bebé (Costa et al., 2022).

O corpo da mulher passa por diversas alteracdes posturais, como, por exemplo,
o alargamento da cintura e quadril, mudangas no centro de gravidade, alteragcbes nas
glandulas mamarias, aumento da curvatura da cintura, hiperextensdo do joelho,
elevagao da curvatura cervical, dorsal e lombar, dentre outras (Brito, 2022).

As mudangas no centro de gravidade ocorrem para que a gestante possa
manter equilibrio e estabilidade, ja a hiperextensao dos joelhos ocorre para que haja
um aumento da base de sustentacdo e da lordose lombar (Brito, 2022).

O volume sanguineo também sofre alteragbes para que possa suprir as
demandas necessarias no periodo de gestacgao, ja que com o crescimento do utero
ocorrem alteragdes no sistema circulatério, principalmente nos membros inferiores
(MMII), o que resulta em edema e caimbras influenciando na qualidade de vida, como
incapacidade motora, baixa qualidade no sono, fadiga, problemas psicologicos e
diminuicao no desempenho de atividades (Brito, 2022).

Ainda sobre alteracdes fisiologicas, podemos citar a intensa influéncia dos
hormdnios progesterona, estrogénio, cortisol e relaxina. O estrogénio apresenta um
aumento durante o periodo gestacional e é responsavel pelo crescimento do utero,
aumento das mamas e da estrutura dos ductos mamarios, aumento da genitalia
externa feminina e também auxilia no aumento da formagao de vasos. A progesterona
atua na diminui¢cdo do tbnus muscular liso do organismo, ocasionando a fraqueza
muscular (Affonso, 2021). Brito (2022) destaca como uma das principais mudancgas
fisioldgicas, a frouxidao ligamentar, na qual o horménio relaxina promove relaxamento

articular e ligamentar, o que favorece a anteversao pélvica e o aparecimento de uma
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hiperlordose localizada na regido lombar devido ao aumento do peso. O cortisol,
conhecido como horménio do estresse, tem um aumento na sua produgédo e atinge
altos niveis na segunda metade da gestagdo; isso ocorre para regular a maturagéo

dos sistemas organicos no feto, preparando o corpo para o parto (Araujo, 2019).

1° TRIMESTRE

Segundo Silvestre et al. (2025), o primeiro trimestre vai até a 122 semana
(Figuras 6 e 7), e é marcado pela formagéao dos 6rgaos essenciais do bebé&, como o
coracao e o cérebro. Nessa fase, a mulher pode apresentar sintomas como nauseas,
fadiga e alteragbes hormonais significativas, sendo um periodo essencial para o
desenvolvimento inicial do feto e a fixagdo do embrido no utero (Figura 8).

Outros sintomas que a mulher pode apresentar € o aumento da frequéncia
urinaria, alteragdes emocionais (mais sensivel), perda de peso e aumento das mamas
(Antonio, 2022).

Também ¢é nesse periodo que os ligamentos e articulagdes comegam a
apresentar frouxidao e instabilidade, aumentando o risco e gerando a possibilidade de
a gestante obter uma postura inadequada que pode colaborar para aparigao de dores
(Affonso, 2021).

Figura 6- Embrido com 6 semanas de gestacao

Fonte: Araujo Junior et al. (2015, p. 53).
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Figura 7- Feto com 11 semanas de gestagéo

Fonte: Araujo Junior et al. (2015, p. 53).

Figura 8- Mudangas no corpo da gestante: 1° trimestre

Fonte: Programa primeira infancia melhor (2017).

2° TRIMESTRE

O segundo trimestre € o periodo que corresponde, as semanas 14 a 27 da
gestacao (Figura 9) e é o periodo em que ocorrem mudangas significativas no corpo
da mulher. Nessa fase ocorre o ganho de massa corporal na regido do abdome e da
pelve, devido ao desenvolvimento do bebé (Figura 10). Nesse periodo se inicia a
formacao do tecido dsseo, funcionalidade dos rins, e aparecimento de cabelo, pele e
unhas do bebé (Antonio, 2022).

Além dessas mudancas, o feto comeca a se movimentar, o que pode ser
percebido pela gestante. Nesse periodo, as nauseas comeg¢am a diminuir (Silvestre et
al.,2025)
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Com essas mudangas, o centro da gravidade passa a se transferir para frente
devido ao crescimento da barriga, o que acarreta no aumento da lordose e pode
causar dores na coluna (Affonso, 2021).

Figura 9- Mudancgas no corpo da gestante: 2° Figura 10- Feto com 24 semanas
trimestre de gestacao

L

Fonte: Programa primeira infancia melhor
(2017) Fonte: Aratjo Junior et al. (2015).

3° TRIMESTRE

O 3° trimestre corresponde as semanas 28 a 41 da gestacédo (Figura 11). A
mulher passa a apresentar mais cansacgo devido a tantas mudancas fisicas, posturais
e hormonais, e o centro de gravidade se desloca ainda mais para frente, além de os
ligamentos da pelve apresentam-se mais distendidos (Affonso, 2021).

Além dessas mudancas, ha uma pressao sobre os 6rgaos internos, e a mulher
comeca a se preparar fisicamente e emocionalmente para o parto. Ja o bebé continua
crescendo e ganhando peso, preparando-se para o nascimento (Silvestre et al., 2025),

como pode ser observado na figura 12.
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Figura 11- Feto com 30 semanas de gestagéo

Fonte: Araujo Junior et al. (2015, p. 53).

Figura 12- Mudancas no corpo da gestante: 3° trimestre

Fonte: Programa primeira infancia melhor (2017).

4.3 PRINCIPAIS MODALIDADES PRATICADAS POR GESTANTES

O medo de praticar exercicio fisico durante a gestacdo ainda € comum entre
muitas mulheres, seja por falta de informagdo ou receio de comprometer o
desenvolvimento fetal. Essa insegurancga, entretanto, pode levar a inatividade fisica,
prejudicando a saude e reduzindo a qualidade de vida da gestante (Soares; Martins;
Melo, 2023).

A literatura aponta que exercicios feitos durante a gravidez colaboram na
reducao da intensidade da dor lombar, e auxiliam na flexibilidade da coluna, além de
atuar na prevencao de diabetes gestacional, reducdo de cadimbra, edema, fadiga e
reducao do ganho de peso. A pratica de exercicios fisicos minimiza os fatores de risco

da lombalgia como a fraqueza muscular, principalmente na regidao abdominal e ajuda
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na flexibilidade articular (Santos, 2019).

E importante que a mulher durante a gravidez, realize 30 minutos ou mais de
exercicios de intensidade moderada na maioria dos dias da semana, se ndo todos.
Uma gestante ndo deve se sentir esgotada, de modo que, um programa de exercicios
deve ser de leve a moderado. Exercicios como Yoga e Pilates sdo recomendados
durante a gravidez, tendo ainda como resultado um fortalecimento da pelve, o que
ajuda durante o parto normal (Barbosa et al., 2022).

A Organizagcdo Mundial de Saude (OMS) recomenda o fortalecimento do
assoalho pélvico e da regido lombar, devido as sobrecargas fisioldgicas e posturais
comuns desse periodo. O trabalho do assoalho pélvico auxilia na sustentagao do utero
e demais 6rgaos, além de prevenir a incontinéncia urinaria e favorecer a recuperagao
pos-parto. Ja o fortalecimento da regido lombar contribui para a estabilizagdo da
coluna, melhora da postura e reducdo da dor lombar, frequentemente relatada por
gestantes (WHO, 2020).

O Yoga melhora forga, flexibilidade, contragdo isométrica e relaxamento de
grupo muscular, ja o Pilates fortalece os musculos do core, auxilia no tratamento de
desvios posturais e alivia dores nas costas (Soares; Martins; Melo, 2023). O Yoga
pode ser praticado em todas as fases da gestagédo, porém é contraindicado para
mulheres que estdo no primeiro trimestre da gestagado e nunca praticaram atividade
fisica antes do periodo gestacional ou que nao tiveram contato com a modalidade
antes desse periodo, diferentemente de mulheres que ja praticam a modalidade, onde
€ permitida a pratica desde que com liberagdo médica e utilizagao apenas das técnicas
de relaxamento e respiracdo. No segundo trimestre a Yoga se torna uma 6tima opg¢ao,
pois nessa fase devem ser incluidos exercicios que alonguem a musculatura
paravertebral com o intuito de aliviar tensdes e algias. Ja no terceiro trimestre, &
recomendado que haja um trabalho com foco em técnicas de respiracdo e
relaxamento. Como o Yoga trabalha todas essas técnicas necessarias em todos os
periodos da gestacdo, se torna uma 6tima opcdo para mulheres gestantes. E
necessario que, independente do trimestre de gestacdo em que a mulher esteja, os
limites fisioldgicos sejam respeitados e também que nao haja esforgo exagerado das
articulagdes e ligamentos, pois durante a gestacdo a mulher ja obtém um aumento na
sua elasticidade (Reis, 2018).

O Pilates também trabalha forca, flexibilidade, alongamento e equilibrio, através

de um programa com foco no condicionamento fisico e mental, utilizando movimentos
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gue ensinam os praticantes a ter mais consciéncia corporal. A modalidade procura
manter as curvaturas fisiolégicas do corpo, utilizando o abdémen, a regido lombar e o
quadril como centro de forga e executando exercicios com baixo numero de
repeticdes. Isso ocorre devido ao fato de que os movimentos necessarios exigem
concentragdo e precisdo para que sejam executados com fluidez. O Pilates traz
diversos beneficios as gestantes, como por exemplo a diminuigdo das dores no
quadril, fortalecimento dos musculos estabilizadores da regido pélvica, fortalecimento
dos musculos dos membros inferiores para protegdo das articulagbes do joelho,
quadril e tornozelos, além de também auxiliar na diminuicdo das dores da regidao
lombar (Silva et al., 2019).

Outra modalidade recomendada para gestantes € o treinamento resistido. Sua
pratica auxilia no aumento da forga muscular, fortalecendo as articulagdes, reduzindo
a gordura intra-abdominal e aumentando a massa magra. Além disso, o treinamento
de forca também auxilia na diminuicdo do cansaco excessivo, dores nas costas,
inchaco nas pernas e falta de ar (Antonio, 2022). E recomendado que a préatica seja
realizada com exercicios que trabalhem grandes grupos musculares e sejam de baixo
impacto, ndo utilizando grandes cargas e sem repeticbes excessivas. Com a
realizacdo desses exercicios, a gestante pode obter ganhos em relagédo aos
desconfortos gerados pela gravidez, desde que os exercicios sejam montados de
forma individualizada e que haja acompanhamento profissional, para prevenir lesdes
e desconfortos. Sendo realizado de forma correta, o treinamento de forca diminui as
dores na regido lombar, aumenta a flexibilidade da coluna e auxilia na redugao e

prevencgao de lombalgias (Batista, 2021).
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5. DISCUSSAO

Durante a gestacdo, ocorrem alteragdes fisioldgicas e posturais que afetam
diretamente a coluna lombar. O crescimento do utero, associado ao ganho de peso
corporal, gera uma sobrecarga progressiva na regido abdominal, o que desloca o
centro de gravidade e aumenta a curvatura lombar (hiperlordose). Esse quadro € um
dos principais responsaveis pela lombalgia gestacional, que aparece em maior ou
menor intensidade em praticamente todas as fases da gravidez (Martinez, 2020;
Aragéo, 2019). Ainda que exista consenso na literatura sobre essa associagéo, ha
divergéncias quanto ao periodo em que tais alteragdes se tornam mais expressivas.
Enquanto alguns autores indicam que as dores aparegam ainda no primeiro trimestre,
devido a frouxidao ligamentar e a instabilidade articular (Affonso, 2021), outros relatam
que tais quadros sejam mais perceptiveis no segundo e terceiro trimestres, quando o
ganho de peso € maior e a pressdo sobre os discos intervertebrais aumenta
consideravelmente (Silvestre et al., 2025; Antonio, 2022).

Essas diferengas reforcam a necessidade de analisar os desvios posturais mais
comuns nesse periodo. A hiperlordose lombar € apontada como a alteracdo mais
evidente, acompanhada por dores lombares recorrentes. Em alguns casos, estudos
descrevem outras complicagdes, como risco de hérnia de disco, protrusdes discais e
até espondilolistese (Affonso, 2021). Tais condigbes, embora ndo atinjam todas as
gestantes, evidenciam que o acompanhamento preventivo é fundamental. A
identificacdo precoce dessas alteragdes pode evitar o agravamento dos sintomas e
melhorar a qualidade de vida materna, uma vez que a lombalgia € um dos fatores que
mais limitam a realizagao de atividades cotidianas nesse periodo.

Nesse contexto, a pratica de exercicios fisicos surge como uma das
ferramentas mais relevantes para prevengdo e tratamento. A literatura mostra
consenso quanto a importancia do exercicio fisico na gestagao, mas ha divergéncias
sobre quais modalidades seriam mais eficazes para a redugao das dores lombares e
a melhora da postura.

O Pilates é citado como uma das intervengdes mais eficazes no controle da
lombalgia, principalmente por priorizar a ativagao do core e a estabilizagdo da coluna
lombar. Alguns estudos relatam que, ao trabalhar de forma integrada respiracéao,
postura e fortalecimento muscular, o Pilates contribui para o realinhamento da pelve

e para a reducgao da sobrecarga sobre os discos intervertebrais. Autores como Affonso
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(2021) destacam que os exercicios de baixo impacto do método favorecem a
seguranga da gestante, tornando-o uma opg¢ao bastante indicada.

Frequentemente o Yoga aparece como alternativa voltada para a melhora fisica
e também para o bem-estar emocional. Os exercicios de alongamento e de
respiragao, ajudam na flexibilidade, redugédo de tensdes musculares e alivio da dor
lombar. Além disso, o Yoga é relatado como estratégia auxiliar no controle da
ansiedade e da qualidade do sono, fatores que também influenciam a percepcao de
dor (Santos, 2019). Alguns autores, porém, defendem que seus efeitos posturais ndo
sdo tao intensos quanto os obtidos com o Pilates, ressaltando que sua maior
contribuicao estaria no campo do relaxamento e da mobilidade.

O treinamento resistido € uma modalidade eficaz para evitar fraqueza muscular
e melhorar a resisténcia fisica da gestante. Exercicios de forga contribuem para o
ganho de massa magra, auxiliam no controle do peso e reduzem o cansago excessivo.
Alguns autores alertam para a necessidade de cautela em relagéo a carga utilizada e
a selecdo dos exercicios, uma vez que movimentos de alto impacto ou cargas
excessivas podem gerar riscos a integridade articular e ao bem-estar fetal (Antonio,
2022).

Apesar dessas particularidades, ha consenso de que todas as modalidades,
quando bem orientadas, sdo seguras e trazem beneficios. A divergéncia esta em qual
delas apresenta maior eficacia no alivio das dores lombares. Enquanto alguns
trabalhos colocam o Pilates como principal recurso por focar no realinhamento da
coluna, outros defendem que o Treinamento resistido em nivel leve a moderado pode
ser mais completo, pois fortalece toda a musculatura envolvida na sustentacédo da
postura.

Nesse sentido, protocolos que incluem exercicios de alongamento e
fortalecimento da regido lombar e abdominal apresentam bons resultados na
prevencao da dor lombar, auxiliam no controle do peso, na reducédo de inchago e
contribuem para a diminuicdo do cansacgo excessivo, fatores comuns entre gestantes
(Santos, 2019). Contudo, muitos estudos ainda utilizam amostras pequenas,
dificultando a generalizacdo dos resultados. No Brasil ha escassez de pesquisas
longitudinais que acompanhem gestantes em diferentes trimestres e comparem, de
forma sistematizada, os efeitos dessas modalidades. O baixo numero de pesquisas e
a auséncia de padronizacdo nos protocolos de exercicios recomendados, geram

divergéncias na aplicacao pratica por profissionais da saude e da educacao fisica. Os
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exercicios fisicos devem ser considerados estratégia prioritaria na prevencédo de
desvios posturais em gestantes, mas € necessario ampliar os estudos, com
comparagdes diretas entre modalidades, protocolos definidos e recomendagdes
especificas para cada fase da gestagao, auxiliando em uma atuagéo profissional mais

segura, embasada e alinhada as reais necessidades das gestantes.
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6. CONCLUSAO

O estudo permitiu compreender as possiveis alteracbes posturais que
comprometem a coluna lombar durante a gestagédo, analisando as adaptagdes
fisiologicas que ocorrem ao longo das diferentes fases desse periodo. Observou-se
que o corpo da gestante passa por mudancgas significativas que geram maior
sobrecarga na regidao lombar. Essas mudangas podem causar desvios posturais,
como a hiperlordose lombar, que acarreta desconfortos, dores e dificuldades
funcionais. A identificagao desses aspectos possibilitou confirmar que tais alteragdes
nado apenas comprometem a postura, mas também influenciam diretamente a
qualidade de vida da gestante, demandando atencdo especial em todo o periodo
gestacional.

Também foi possivel identificar que a pratica regular e orientada de exercicios
fisicos desempenha papel fundamental na prevencao e na minimizacao dos impactos
dessas alteragdes posturais. Quando aplicados de maneira adequada, os exercicios
favorecem o fortalecimento do core, da regido lombar e do assoalho pélvico, além de
promoverem maior mobilidade articular e melhor equilibrio. Dessa forma, atuam como
recurso preventivo, auxiliando no controle da sobrecarga na coluna e contribuindo
para a reducao de dores e desconfortos.

A realizagdo do estudo evidenciou que a elaboragdo de programas de
exercicios especificos para gestantes deve considerar as mudancas fisioldgicas e as
demandas posturais particulares desse publico. Nesse sentido, a individualizagao das
praticas e a supervisao de profissionais de Educacédo Fisica e saude tornam-se
indispensaveis para garantir que os exercicios sejam seguros, eficazes e ajustados
as necessidades de cada fase gestacional. Esse acompanhamento profissional
assegura também a orientacdo adequada para habitos saudaveis e sustentaveis ao
longo da gestacéo.

Dessa maneira, a promogao de orientacbes preventivas e individualizadas
contribui para a diminuigao dos riscos posturais e também promove bem-estar fisico
e emocional, proporcionando uma experiéncia gestacional mais segura e com
melhores condi¢cdes de saude para a mae e o bebé. O exercicio resistido mostra-se a
melhor opgao, pois auxilia no ganho de forga e pode ser realizado utilizando métodos
do yoga e pilates que trabalham respiracao, alongamento e flexibilidade.



27

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

AFFONSO, C. S. Os beneficios da pratica do Pilates durante a gestagao: uma
relagdo com a melhora da dor lombar. 2021. Trabalho de Conclusdo de Curso
(Graduacéao em Fisioterapia) — Centro Universitario CBM-UNICBE, Rio de Janeiro,
2021. Disponivel em: https://unicbe.edu.br/pdf-
tcc/OSBENEFICIOSDAPRATICADOPILATESDURANTEAGESTACAOQO.pdf. Acesso
em: 15 mar. 2025.

ALEXANDER, C. E. et al. Lumbosacral facet syndrome. [S.|.]: StatPearls
Publishing, 2023. Atualizado em 04 ago. 2023. Disponivel em:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK441906/. Acesso em: 24 maio 2025.

ANTONIO, K. G. Treinamento de forga para gestantes. 2022. Trabalho de
Conclusédo de Curso (Graduagado em Educacao Fisica — Bacharelado) — Centro
Universitario Anhanguera de Niteroi, Niterdi, 2022. Disponivel em:
https://repositorio.pgsscogna.com.br/bitstream/123456789/50173/1/KAREN_GOMES
_ANTONIO.pdf. Acesso em: 10 maio 2025.

ARAGAO, F. F. Dor lombossacral relacionada a gestagdo. Revista Brasileira de
Dor, Sao Paulo, v. 2, n. 2, p. 176-181, 2019. Disponivel em:
https://doi.org/10.5935/2595-0118.20190031. Acesso em: 22 maio 2025.

ARAUJO, JUNIOR. E. et al. Assessment of embryo/fetus during pregnancy by
three-dimensional ultrasonography using the HD live software: iconographic
essay = Avaliagcao do embriao/feto ao longo da gestagao por meio da
ultrassonografia tridimensional com o software HD live: ensaio iconografico.
Radiologia Brasileira, Sao Paulo, v. 48, n. 1, p. 52-55, jan./fev. 2015. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/rb/a/4AG8WYRVIFL4bCZrzsfxgfrG/?lang=pt. Acesso em: 14
jun. 2025.

ARAUJO, M. A. N. Intervengdo com yoga em gestantes adolescentes: efeitos
sobre estressores e sobre parametros do estresse. 2019. Tese (Doutorado em
Medicina e Saude Humana) — Escola Bahiana de Medicina e Saude Publica,
Salvador, 2019. Disponivel em:

https://repositorio.bahiana.edu.br:844 3/jspui/bitstream/bahiana/3898/1/TESE%20Mar
ia%20Antonieta.pdf. Acesso em: 24 maio 2025.

BARBOSA, R. F. S. et al. A importancia das atividades fisicas na gestacgao.
2022. Trabalho de Conclusao de Curso (Bacharelado em Educacgao Fisica) — Centro
Universitario Internacional (UNINTER), Curitiba, 2022. Disponivel em:
https://repositorio.uninter.com/bitstream/handle/1/1085/BARBOSA%2C%20Rafael%2
OFernandes%20da%20Silva.pdf. Acesso em: 8 maio 2025.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK441906/?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.5935/2595-0118.20190031?utm_source=chatgpt.com
https://www.scielo.br/j/rb/a/4G8wYRv9FL4bCZrzsfxgfrG/?lang=pt&utm_source=chatgpt.com

28

BATISTA, V. S. Os beneficios da musculagao para mulheres durante o periodo
gestacional. 2021. 29 f. Trabalho de Conclus&o de Curso (Bacharelado em
Educacao Fisica) — Anhanguera Educacional, Campo Grande, 2021. Disponivel em:
https://repositorio.pgsscogna.com.br/bitstream/123456789/42945/1/VIVIANE_SANC
HEZ.pdf. Acesso em: 20 ago. 2025.

BERGAMASCO, G. A.; SANTOS, S. Alteragcées musculo-esqueléticas no periodo
gestacional. Bauru: UNISAGRADO, 2005. Disponivel em:
https://repositorio.unisagrado.edu.br/jspui/bitstream/handle/3133/1/Alteracoes_musc
ulo_- esqueleticas_no_periodo.pdf. Acesso em: 15 mar. 2025.

BONFIM, R. F. et al. Sensores no treinamento dos musculos estabilizadores da
coluna vertebral de individuos com lombalgia e/ou protruséo discal lombar: uma
revisdo. Research, Society and Development, v. 9, n. 9, e240997111, 2020.
Disponivel em: https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/download/7111/6382.
Acesso em: 14 abr. 2025.

BRITO, A. G. S. et al. Lombalgia gestacional: caracteristicas clinicas e sua
interferéncia no cotidiano. Research, Society and Development, v. 11, n. 6, p.
7211628664, 2022. DOI: 10.33448/rsd-v11i6.28664. Disponivel em:
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/28664. Acesso em: 29 abr. 2025.

BRITO, J. P. S. Adaptacdes fisiologicas da gestacéo e repercussées no puerperio.
Revista Cientifica Multidisciplinar Nucleo do Conhecimento, ano 7, ed. 7, v. 5, p.
46-63, jul. 2022. Disponivel em:
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/saude/adaptacoes-fisiologicas. Acesso
em: 5 maio 2025.

CARVALHO, M. E. C. C. et al. Lombalgia durante a gravidez. Revista Brasileira de
Anestesiologia, v. 67, n. 3, p. 266-270, 2015. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/rba/a/BF Htt6tKVr8crcVxShwCxDz/?format=pdf&lang=pt.
Acesso em: 15 mar. 2025.

COSTA, G. M. Analise computacional da curvatura da coluna vertebral humana
no plano sagital. 2017. 69 f. Monografia (Graduacado em Ciéncia da Computagao) —
Universidade Federal do Maranhao, Sao Luis, 2017. Disponivel em:
https://monografias.ufma.br/jspui/bitstream/123456789/3582/1/GLEIDSON-

COSTA pdf. Acesso em: 14 abr. 2025.

COSTA, H. et al. Alteracdes fisioldgicas durante a gravidez e a importancia do
exercicio fisico: uma revisao de literatura. Congresso Brasileiro de Ciéncias e
Saberes Multidisciplinares, p. 1-9, 28 out. 2022. Disponivel em:
https://conferenciasunifoa.emnuvens.com.br/tc/article/view/107/106. Acesso em: 15
mar. 2025.


https://repositorio.pgsscogna.com.br/bitstream/123456789/42945/1/VIVIANE_SANCHEZ.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://repositorio.pgsscogna.com.br/bitstream/123456789/42945/1/VIVIANE_SANCHEZ.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/download/7111/6382?utm_source=chatgpt.com
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/28664?utm_source=chatgpt.com
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/saude/adaptacoes-fisiologicas?utm_source=chatgpt.com
https://www.scielo.br/j/rba/a/BFHtt6tKVr8crcVxShwCxDz/?format=pdf&lang=pt&utm_source=chatgpt.com
https://conferenciasunifoa.emnuvens.com.br/tc/article/view/107/106?utm_source=chatgpt.com

29

COSTA, L. A,; SILVA, V. R;; SILVA, K. C. C. A importancia da fisioterapia nas fases
gestacionais. Research, Society and Development, v. 11, n. 9, e31611931890,
2022. DOI: 10.33448/rsd-v11i9.31890. Disponivel em:
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/31890. Acesso em: 5 maio 2025.

COSTA, M. S. Fisioterapia no tratamento da hérnia de disco lombar em
profissionais da area da enfermagem. 2022. 27 f. Trabalho de Conclusao de
Curso (Graduagao em Fisioterapia) — Universidade Anhanguera de Pelotas, Pelotas,
2022.

CYRINO, B. F. Efeitos da liberagao miofascial sobre a lombalgia e seu estado
depressivo: revisao de literatura. 2022. 23 f. Trabalho de Concluséo de Curso
(Graduacéao em Fisioterapia) — Faculdade Anhanguera de Piracicaba, Piracicaba,
2022. Disponivel em:
https://repositorio.pgsscogna.com.br/bitstream/123456789/66970/1/BEATRIZ%20FA
BRO%20CYRINO.pdf. Acesso em: 24 maio 2025.

FERREIRA, P. H. S. A importancia da fisioterapia na dor lombar: uma revisdo da
literatura. In: SILVA, M. S.; ARARUNA, F. O. S.; MAIA, S. C.; SOUSA, L. S. (orgs.).
Fisioterapia: uma abordagem contemporanea. Sao Luis: Editora Pascal, 2024. v.
5, p. 188-196. Disponivel em: https://editorapascal.com.br/wp-
content/uploads/2024/03/FISIOTERAPIA-VOL.-05.pdf#page=188. Acesso em: 17
abr. 2025.

GOVERNO DO ESTADO DO RIO GRANDE DO SUL. Programa Primeira Infancia
Melhor: guia da gestante para o visitador. 7. ed. Porto Alegre: Erechim Artes
Graficas, 2017. Disponivel em: https://primeirainfancia.org.br/wp-
content/uploads/2017/01/Guia-da-Gestante-PIM-7a-Edi%C3%A7%C3%A30.pdf.
Acesso em: 14 jun. 2025.

KAWAGOE, A. F. et al. Gerenciando a dor da hérnia de disco: explorando as opgoes
cirurgicas. Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences, v. 5, n. 5, p.
4749-4768, 2023. DOI: 10.36557/2674-8169.2023v5n5p4749-4768. Disponivel em:
https://bjihs.emnuvens.com.br/bjihs/article/view/1036. Acesso em: 30 abr. 2025.

LAURINDO, A. C. A. et al. Efeitos da terapia manual no tratamento de pacientes com
espondilolistese. Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences, v. 6, n.
11, p. 2263-2272, 2024. Disponivel em:
https://bjihs.emnuvens.com.br/bjihs/article/view/4303/4411. Acesso em: 24 maio
2025.


https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/31890?utm_source=chatgpt.com
https://bjihs.emnuvens.com.br/bjihs/article/view/1036?utm_source=chatgpt.com
https://bjihs.emnuvens.com.br/bjihs/article/view/4303/4411?utm_source=chatgpt.com

30

MARTINEZ, L. F. Intervencao fisioterapéutica na gestante com fatores de risco
para sindrome hipertensiva gestacional: do periodo gestacional ao puerpério.
2020. Trabalho de Conclusao de Curso (Graduagao em Fisioterapia) — Faculdade
Anhanguera de Rio Grande, Rio Grande, 2020. Disponivel em:
https://repositorio.pgsscogna.com.br/bitstream/123456789/36383/1/LUANA_DE_FRE
ITAS_MARTINEZ.pdf. Acesso em: 24 maio 2025.

MEIRELES FILHO, R. A.; FELGA, A. R. Analise ergonémica do posto de trabalho
de agéncia bancaria. 2017. Monografia (Trabalho de Conclusédo de Curso —
Especializacdo em Engenharia de Seguranga do Trabalho) — Universidade Federal
de Goias, Goiania, 2017. Disponivel em:
https://ffiles.cercomp.ufg.br/weby/up/146/0/AN%C3%81LISE_ ERGON%C3%94MICA
_DO_POSTO_DE_TRABALHO_DE_AG%C3%8ANCIA_BANC%C3%81RIA.pdf.
Acesso em: 24 maio 2025.

REIS, M. Z. Efeitos da pratica de hathayoga em mulheres a partir da vigésima
semana gestacional, em Colatina, Espirito Santo. 2018. Dissertagao (Mestrado
Profissional em Ciéncia, Tecnologia e Educagéo) — Faculdade Vale do Cricaré, Sao
Mateus, 2018. Disponivel em:
https://repositorio.ivc.br/bitstream/handle/123456789/1281/MARIANA%20ZANETTE
%Z20REIS.pdf. Acesso em: 22 ago. 2025.

SALES, C. M. K,; TESSUTTI, V. O treinamento da forca como método de controle
dos sintomas da espondilolistese lombar degenerativa em adultos. Revista CEPEP,
v. 12, n. 3, p. 37-50, jul. 2022. Disponivel em:
http://www.italo.com.br/portal/cepep/revistaeletronica.html. Acesso em: 24 maio
2025.

SANTOS, T. B. Dor lombar e atividade fisica em primigestas. 2019. Trabalho de
Concluséo de Curso (Bacharelado em Fisioterapia) — Universidade do Sagrado
Coracgao, Bauru, 2019. Disponivel em:
https://repositorio.unisagrado.edu.br/jspui/bitstream/handle/3470/1/Dor_lombar_e_ati
vidade_fisica_em_primigestas.pdf. Acesso em: 8 maio 2025.

SILVA, J. K. S. et al. Beneficios do método Pilates aplicado em gestantes: um foco
nas alteracdes posturais. Temas em Saude, Jodo Pessoa, v. 19, n. 2, p. 242-258,
2019. Disponivel em: https://temasemsaude.com/wp-
content/uploads/2019/05/19213.pdf. Acesso em: 20 ago. 2025.

SILVESTRE, L. C. et al. A importancia da fisioterapia nas fases gestacionais: como
estamos? Uma revisao integrativa. Revista Observatorio de la Economia
Latinoamericana, Curitiba, v. 23, n. 4, p. 1-19, 2025. DOI: 10.55905/0elv23n4-036.
Disponivel em:
https://ojs.observatoriolatinoamericano.com/ojs/index.php/olel/article/view/9473/5996.
Acesso em: 24 maio 2025.


https://repositorio.ivc.br/bitstream/handle/123456789/1281/MARIANA%20ZANETTE%20REIS.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://repositorio.ivc.br/bitstream/handle/123456789/1281/MARIANA%20ZANETTE%20REIS.pdf?utm_source=chatgpt.com
http://www.italo.com.br/portal/cepep/revistaeletronica.html?utm_source=chatgpt.com
https://temasemsaude.com/wp-content/uploads/2019/05/19213.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://temasemsaude.com/wp-content/uploads/2019/05/19213.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://ojs.observatoriolatinoamericano.com/ojs/index.php/olel/article/view/9473/5996?utm_source=chatgpt.com

31

SOARES, A. B. R.; MARTINS, R. T. C.; MELO, M. G. A importancia da atividade
fisica na gestacao. 2023. Trabalho de Conclus&o de Curso (Bacharelado em
Educacéo Fisica) — Faculdade de Palmeiras de Goias, FacMais, Palmeiras de Goias,
2023. Disponivel em:
http://65.108.49.104/xmlui/bitstream/handle/123456789/850/TCC%20-
%20ANNA%20e%20RAWANNA.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Acesso em: 28 set.
2025.

VIEIRA, A. L. T. et al. Diagndstico de hérnia de disco da coluna lombar em
ressonancia magnética. Revista JRG de Estudos Académicos, Sao Paulo, v. 4, n.
8, p. 327-347, 2021. DOI: 10.5281/zen0do0.4667046. Disponivel em:
https://revistajrg.com/index.php/jrg/article/view/242. Acesso em: 24 maio 2025.

WORLD HEALTH ORGANIZATION. WHO guidelines on physical activity and
sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization, 2020. Disponivel em:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128. Acesso em: 28 set. 2025.


http://65.108.49.104/xmlui/bitstream/handle/123456789/850/TCC%20-%20ANNA%20e%20RAWANNA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://65.108.49.104/xmlui/bitstream/handle/123456789/850/TCC%20-%20ANNA%20e%20RAWANNA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://revistajrg.com/index.php/jrg/article/view/242?utm_source=chatgpt.com

