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O efeito hipotensor do Método Pilates e da Hidroginastica em gestantes: uma revisao
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Resumo: A gestacdo é um periodo que gera diversas
alteragdes fisioldgicas, sendo que uma delas é o
aumento da pressdo arterial. O método Pilates e a
hidroginastica tem se destacado por apresentarem
efeitos benéficos para gestantes saudaveis. O objetivo
do estudo foi realizar uma reviséo bibliogréafica visando
destacar os pontos positivos da hidroginastica e do
Pilates para gestantes hipertensas. Trata-se de uma
revisdo bibliografica de artigos originais, artigos de
revisdo, tese de doutorado e livros, pesquisados no
acervo da biblioteca da Universidade Estadual de
Goias- Unidade ESEFFEGO e nas bases eletronicas de
dados, como o: SciELO, LILACS, MEDLINE. Foram
encontrados 35 artigos, uma tese de doutorado e um
livro. Sendo incluidos na revisdo vinte e seis artigos,
dentro dos artigos selecionados  coletaram-se
informacdes relacionadas aos conceitos, as indicagoes,
pardmetros e efeitos das intervengbes e ao
comportamento da pressdo arterial. Conclusdo:
Concluiu-se que a hidroginastica possui efeito
hipotensor sobre as gestantes. J& 0 método Pilates ndo
se mostrou eficaz na regulacdo da PA. Portanto,
maiores investigacBes precisam ser realizadas para
verificar se 0 método Pilates apresenta um efeito
significativo na regulacdo da pressdo arterial em
gestantes.
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Exercicio, Pilates.

Abstract: Pregnancy is a period that generates various
physiological changes, one of which is the increased
blood pressure. Pilates and water aerobics has excelled
for having beneficial effects for healthy pregnant
women. To highlight the positives of aerobics and
Pilates for hypertensive pregnant women. This is a
literature review of original articles, review articles,
thesis and books, researched in the library collection of
the State University of Goids-Unit ESEFFEGO and in
electronic databases such as: SciELO, LILACS,
MEDLINE. We found 35 articles, one doctoral thesis
and one book. Being included in the review twenty-six
articles within the selected articles were collected
information related to the concepts, the indications,
parameters and effects of interventions and the
behavior of blood pressure. It was concluded that the
water has hypotensive effect on pregnant women.
Already the Pilates method was not effective in
regulating PA. Therefore, further investigations need to
be conducted to verify that the Pilates method has a
significant effect on the regulation of blood pressure in
pregnant women.
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Introducdo

A gestacdo corresponde a um processo
fisiolégico natural que exige adaptagdes dos diversos
sistemas™2. Durante esse processo podem ocorrer as
denominadas Sindromes Hipertensivas Gestacionais
(SHG), classificadas em hipertensdo crénica (HC), pré-
eclampsia/ eclampsia (PE), pré-eclampsia sobreposta a
hipertensdo cronica (PSHC) e hipertensdo gestacional
(HG)®. As sindromes hipertensivas, no qual se
enquadra a hipertensdo gestacional, expressam a

principal causa de morte materna nos paises
desenvolvidos e em desenvolvimento e complicam
cerca de 5% al0%ou de 5% a 8% de todas as
gestacdes™®,

Ainda hé certa divergéncia na literatura quanto
ao comportamento da Pressdo Arterial (PA) ao longo
da gestacdo. Contudo, alguns autores, convergem que
ha um decréscimo da PA no inicio da gestagdo seguido
valores

por um aumento, que tende a atingir

equivalentes ao comeco da gestagdo®**°.

Finkelstein, Bgeginski, Tartaruga, Alberton e
Kruelv®analisaram as variacdes da pressio arterial, em
gestantes  clinicamente  saudaveis, ocorre uma
diminuicdo até a metade da gestacdo e em seguida um
aumento gradativo da PA a partir da 18* semana
gestacional numa propor¢do de 0,4mmHg para a
pressdo arterial diastélica (PAD), por semana até o dia
do parto,com valores finais semelhantes aqueles
achados no inicio da gestacao®.

Sabe-se que essas varia¢cdes da PA durante a
gravidez, conforme citadas acima, sdo fisioldgicas.
Porém, a partir do momento em que essas alteracGes
aumentam superando o valor inicial e ultrapassam 140
mmHg para pressao sistélica ou de 90 mmHg para
diastdlica podem gerar na gestante um quadro de
Hipertensdo Gestacional, vista como um dos principais
problemas da obstetricia contemporanea®. Este quadro

pode ser tanto transitério, se a PA retornar ao normal

apo6s 12 semanas do parto, quanto uma hipertensao
cronica se a PA persistir elevada™.

Tal realidade pode provocar varias
complicagcbes para a gestante dentre as quais se
destacam: predisposicdo ao desenvolvimento do
deslocamento prematuro de placenta, coagulacdo

intravascular ~ disseminada, hemorragia  cerebral,
faléncia hepética e renal e a rotura hepética, que é uma
das mais sérias e catastroficas complicacdes®. Além
disso, acrescenta-se a encefalopatia hipertensiva,
faléncia cardiaca, hemorragia retiniana e associagao
com pré-eclampsia®. Diante disto, considera-se
importante pesquisar a hipertensdo arterial bem como a
atuacdo da fisioterapia e educacdo fisica no campo da
obstetricia. A literatura aponta o método Pilates e a
hidroginastica como sendo uma das principais
intervencOes devido aos seus efeitos benéficos para
gestantes saudaveis.

O método Pilates apresenta efeitos benéficos
para o aparelho cardiovascular tais como: estimula a
circulagdo, auxilia na manutencdo da pressao arterial,
melhora a respiracdo, promove um aumento na abertura
da caixa toracica e gera uma completa sensacdo de bem
estar’?.Para que esses beneficios sejam alcancados é
necessario método:

seguir 0s principios do

concentragdo, controle, centro, movimento, fluido,
precisio, respiragéo, relaxamento e a forca****.

As gestantes buscam o método por este
apresentar movimentos leves, através dos quais se
podem obter relaxamento devido a respiracdo. Além
disso, é possivel trabalhar a musculatura abdominal e
do assoalho pélvico, visando a prevencdo da diastase
abdominal e da incontinéncia urinria™.

Ja a hidroginastica tem sido recomendada
como uma atividade adequada para gestantes, pois por
meio da imersdo em agua é possivel o usufruir todos os
seus associados  ao

principios  fisicos, que

aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga
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geram diversos beneficios como o baixo impacto
articular, o aumento do retorno venoso e
comportamento de frequéncia cardiaca e pressao
arterial (PA) mais baixos, evitando ainda a posicéo
supina, que depois do primeiro trimestre pode resultar
numa relativa obstruc&o do retorno venoso®.

Desta forma, o0 seguinte questionamento
norteou nosso estudo: intervengBes como Pilates e
hidroginastica, indicados para gestantes saudaveis, sdo
também indicados para gestantes hipertensas?

Portanto, este estudo tem como objetivo
realizar um levantamento bibliografico visando
destacar quais sdo os pontos positivos da hidroginastica
e do Pilates para gestantes hipertensas. Futuras
aplicacbes dos resultados podem contribuir para a
reducdo do nimero de mortes e possiveis complicacdes

decorrentes da hipertensdo em gestantes.

Metodologia

Trata-se de uma revisdo bibliografica que
analisa o efeito hipotensor do método Pilates e da
hidroginastica em gestantes com hipertenséo arterial.
Foram considerados artigos originais, artigos de
reviséo, livros especificos ao tema e tese de doutorado,
sendo rastreados com 0s seguintes unitermos: gravidez,
hipertensdo, hidroginastica, exercicios aquaticos,
terapia por exercicio e método Pilates. Efetuou — se a
pesquisa em estudos publicados no periodo de 2000 a
2012, utilizando o acervo da Dbiblioteca da
Universidade Estadual de Goids- Unidade ESEFFEGO,
devido a facilidade na obtencdo de livros e bases
eletrbnicas de dados, como o: SciELO, LILACS,
MEDLINE. A busca de dados foi realizada no periodo
de abril a agosto de 2012, por trés pesquisadores,
selecionando publicacbes em portugués, inglés e
espanhol. Os critérios de inclusdo foram: estudos

completos, disponiveis gratuitamente que continham

no titulo, pelo menos, um unitermo dos ja citados
anteriormente.  Foram  excluidos artigos com
informacoes desvinculadas a temética.

O material para analise ocorreu conforme as
seguintes etapas: leitura exploratoria, reconhecimento e
leitura seletiva com escolha do material que continham
0s propdsitos da tematica e, por fim, os dados foram
compilados, sendo posteriormente realizada uma
analise critica, confrontando os dados encontrados na
analise, com o intuito de responder ao questionamento,
apresentado como o problema da pesquisa.

A principio foram encontrados trinta e sete
estudos, sendo escolhidos vinte e oito ao final da
pesquisa, sendo uma tese de doutorado, um livro e
trinta e cinco artigos. Destes, foram excluidos nove
artigos, sendo seis por ndo apresentarem conteldo
pertinente ao tema proposto, e trés por ndo se
enquadrarem aos critérios de inclusdo, tendo data de
publicacdo inferior a 2000.

Dentro dos artigos selecionados coletaram-se
informacdes relacionadas: aos conceitos, as indicagdes,
pardmetros e efeitos das intervencbes e o0

comportamento da presséo arterial.

Resultados e Discussédo

A hipertensdo arterial (HA) é uma patologia
multifatorial. Tais fatores sdo abordados por diversos
autores. Segundo Ferreira™sd0 vérias pesquisas que
estudam a relacdo entre o sedentarismo como fator de
risco para varias doencas, bem como a relacdo de um
estilo de vida ativo como fator de protecdo contra
problemas como a hipertensdo. Tal condigdo somada a
gestacdo pode contribuir para a hipertensdo
gestacional.

Amorim™ e Reis e Lima* apontam, além do
sedentarismo, outros fatores responsaveis pela

hipertensdo arterial, como obesidade, ingestdo
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excessiva de alcool e sal. Somado a isso,
Amorim*®acrescentou, também, os habitos alimentares
inadequados, por exemplo, o baixo consumo de
vegetais. Para as gestantes, além desses fatores citados
acima, Ferrdo® destaca a nuliparidade, extremos de
idade materna e a ragca como fatores de risco para o
desenvolvimento das SHG. Assim, pode — se notar, que
os habitos anteriores a gestacdo influenciam no quadro
que a gestante pode vir a enfrentar.

Ferreiradestaca que h& uma crescente
conscientizagdo da necessidade da pratica de alguma
atividade fisica com diversos objetivos, principalmente
com aspecto preventivo. Essa mobilizagdo na busca de
um novo estilo de vida ativo tem sido recomendada
para pacientes com hipertensdo arterial como a
primeira estratégia ndo farmacoldgica de tratamento
para regulagdo dos niveis pressdricos, na reducao e no
controle dos fatores de risco’® Nesse contexto, a
atividade fisica pode ser uma alternativa, também,
empregada para a prevencdo do aumento da PA durante
a gestacdo, como cita Sorensenet al’ "... mulheres
fisicamente ativas apresentam reducdo do risco de
desenvolver hipertenséo gestacional em
aproximadamente 35%”.

Mulheres praticantes de exercicios podem
continuar a fazé-los durante uma gestagdo normal,
contanto que haja uma prescricdo adequada para cada
periodo gestacional>. A Sociedade Brasileira de
Hipertensdo recomenda que deva ser realizada uma
avaliacdo médica antes do inicio de um programa de
treinamento, sendo monitorado, também, durante a
pratica *. O método Pilates e a hidroginastica surgem
como uma alternativa para a promocdo de uma vida
saudavel para mulher antes, durante e depois da
gravidez

O Pilates ganha a cada dia mais simpatizantes.
E um importante aliado na promocdo da salde,

possibilitando ganhos no que se refere a melhora da

resisténcia, forga, bem- estar geral, flexibilidade, boa
postura, controle motor, consciéncia e percepcao
corporal dos praticantes’. Além disso, preveni a
didstase abdominal e a incontinéncia urinaria,
contribuindo para o bem-estar das gestantes'®.

Somado a esses beneficios, destaca-se o
trabalho da respiragdo como uma ferramenta que pode
reduzir a ansiedade, aumentar a concentracdo e reduzir
a pressdo arterial durante o exercicio, sendo indicado
para as pessoas com hipertenséo, glaucoma®®. Contudo,
nédo foram encontrados demais estudos que abordassem
a relagdo da regulacdo da pressdo arterial e 0 método
Pilates.

As pesquisas estudadas mostram que além dos
beneficios citados acima o método Pilates apresenta um
diferencial por adaptar-se ao ritmo, as disfuncdes e a
individualidade do praticante com progressdo
proporcional ao seu desempenho, sendo uma
alternativa aos pacientes que sdo proibidos de
participar de atividades convencionais. Dessa forma, é
indicado para populacdes especiais como gestantes
idosos e atletas, porém deve — se observar sempre 0s
cuidados que precisam ser tomados durante a execu¢do
dos exercicios™.

Segundo Reis e Lima®, tém sido encontrados
na literatura que os exercicios aerobios causam efeito
hipotensor e reducédo da frequéncia cardiaca. Monteiro

et al.?

organizou um programa de condicionamento
fisico para analisar os efeitos, concluindo que o
diminui  a  PAS,

condicionamento cardiorrespiratério em individuos

treinamento melhora o
hipertensos, sendo aplicado a gestantes.

Dessa forma, o treinamento fisico aerébico,
como a hidroginastica, ¢ uma alternativa, ja que
provoca alteracdes significativas, sendo uma opcéo
benéfica de atividade fisica. A relacdo entre as
propriedades fisicas da agua como resisténcia,

flutuabilidade, pressdo hidrostatica e termorregulagéo,
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favorecem os efeitos fisiologicos, metabdlicos,
perceptivos e musculoesqueléticos. A resisténcia e a
pressdo hidrostatica contribuem com o aumento no
retorno venoso e gasto energético. O peso corporal
relativamente mais baixo e a flutuabilidade reduzem o
estresse e 0 impacto articular. A termorregulacao
intensifica a perda de calor, quando a temperatura
corporal esta elevada®.

Segundo Prevedel et. al**, h outros beneficios
como alivio de sintomas dolorosos, reeducacgao
postural, aumento do relaxamento, através da melhora
do tbnus muscular, da fungdo intestinal e
cardiorrespiratoria, sendo positivo para o trabalho de
parto e puerpério.

Dentre todas as propriedades fisicas da agua
se destaca a pressdo hidrostatica para o publico com
hipertensdo arterial, pois tem efeito sobre o retorno
venoso™. Essa condigdo leva a diminuicdo da PA,
conforme a seguinte explicagdo “O aumento da pressao
hidrostatica provoca um aumento no retorno do sangue
venoso para 0 sistema cardiovascular, fazendo
aumentar a producao de peptidio natriurético atrial com
consequente efeito sobre o débito urinario, reduzindo

desta forma a PA e 0 edema”?.

Dentro desse contexto, Kruel?

, converge ao
afirmar que o individuo em imersdo sofre acdo da
pressdo hidrostatica, pois causa redistribuicdo de
fluidos com o deslocado do sangue da extremidade
para regido central.

Finkelsteinetal}, em seu artigo explica a
diminuicdo da PA durante imersdo em repouso, no
publico especial das gestantes, por meio do aumento do
tonus vagal e pela agdo da pressdo hidrostatica. O
redirecionamento sanguineo causado pela pressao
hidrostatica provoca diurese por meio da estimulacéo
dos receptores que conduz a ajustes reflexos hormonais

e neurais. Esse sinal é imediato aos receptores,

provocando uma redugdo na pressdo sanguinea
sistolica e diastélica.

Os exercicios aerdbicos aquaticos durante a
gestacdo provocam um aumento mais significativo do
débito cardiaco do que o esperado em terra®, Além do
que, segundo o estudo de Hartmann,® a PA em
gestantes durante o exercicio ou em repouso na agua e
na terra, s6 apresentou diminuicdo significativa pos —
exercicios e mais na agua do que na terra. Coelho™,
também, relatou 0 mesmo feito em estudo, justificando
que possivelmente isto ocorre pelas acOes da pressdo
hidrostatica e da termodinamica, pois permitem
redistribuicdo sanguinea. O autor afirma que tal feito
pode auxiliar no controle da PA de repouso em longo
prazo, porém ainda ha auséncia de comprovacoes.

1. relata

Dentro deste contexto, Amorimet a
em sua pesquisa, que os efeitos de uma sessdo de
exercicios aquaticos relacionado a PAS e a PAD
persistem por 24h,retornando aos niveis pré — exercicio
apo6s 48 horas, o que comprova a necessidade da
atividade fisica diario para obtencdo de melhores
resultados, inclusive em mulheres gestantes.

E interessante considerar, que essa resposta
hipotensora pode ser influenciada pela intensidade da
atividade, temperatura, profundidade de imerséo,

tempo de imersdo. Amorim et al.*®

aponta a intensidade
adequada para mulheres hipertensas moderadas cerca
de 60-80% da frequéncia cardiaca de reserva, ja a
intensidade recomendada pelo American Collegeof
individuos

Sports  Medicine®para hipertensos

sedentérios é de 40% a 60% da capacidade funcional

s

maxima. Enquanto, em relagdo a temperatura, a
profundidade e ao tempo de imersdo, Oliveira et al.*®
encontrou em seus estudos que 0S parametros
representativos dos melhores resultados na queda da
PA foram, respectivamente, de 30° C a 36° C, ao nivel
da escapula confirmando a acéo da pressdo hidrostatica

sobre o sistema cardiovascular ede35 minutos até por
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um periodo mais longo (3 horas ) ou mais de uma vez
ao dia.

Assim, todos os resultados colocados na
pesquisa, sugerem que 0S exercicios aerobicos
aquaticos sdo importantes para prevencdo e 0
tratamento da hipertensdo. Como relatam Kwee al.” e

Ayres et al.?®°

que a imersdo na agua surge como forma
preventiva e intervencionista, sendo segura, pratica e
rapida para redistribuir os liquidos e diminuir a PA,
sem causar efeitos sobre a mée e o feto. Assim, um
maior entendimento deste comportamento pode, cada
vez mais, auxiliar nas futuras pesquisas quanto ao
tratamento e a prevencdo de problemas hipertensivos

na gravidezs.

Concluséo

A partir desse estudo pode-se concluir que a
hidroginastica possui efeito hipotensor sobre as
gestantes, sendo uma alternativa ndo farmacologica
efetiva na prevencdo e tratamento da hipertenséo
gestacional. O método Pilates se mostrou eficaz em
uma série de melhoras e beneficios durante a gestacéo.

Contudo, ndo foram encontrados demais
estudos que abordassem a relacdo da regulagdo da
pressdo arterial e 0 método Pilates. Portanto, estudos
adicionais devem ser realizados para que se possa
averiguar se 0 método Pilates apresenta um efeito
significativo na regulacdo da pressdo arterial em

gestantes.
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