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Resumo

A gestacao provoca mudangas fisiologicas e anatomicas no assoalho pélvico, podendo levar a
disfungdes como incontinéncia urindria, dor pélvica e prolapso genital. A cinesioterapia surge
como uma estratégia eficaz na prevengdo e no tratamento dessas condi¢des, promovendo o
fortalecimento muscular ¢ a melhoria da qualidade de vida das gestantes. Além disso, ela
contribui para a estabilizagdo biomecanica da pelve, essencial para o suporte ao peso do utero
em crescimento e para a preparagdo do corpo para o parto. Este estudo tem como objetivo
analisar os efeitos da cinesioterapia no assoalho pélvico durante a gestacdo, investigando sua
eficacia no alivio dos sintomas gestacionais ¢ sua contribui¢do para praticas de cuidado
personalizadas. Trata-se de uma pesquisa de revisao bibliografica, baseada na andlise de artigos
cientificos e materiais académicos da area de fisioterapia pélvica. Os resultados mostram que a
cinesioterapia melhora o controle muscular, alivia a dor e reduz o risco de disfungdes
gestacionais. A utilizag@o dessa técnica favorece a satide materna, devendo ser incentivada por
profissionais de saude, especialmente fisioterapeutas, para ampliar sua acessibilidade a
populacdo. O incentivo a cinesioterapia no pré-natal pode promover a autonomia das gestantes
no cuidado com o proprio corpo e melhorar sua qualidade de vida durante e apos a gestagao.
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1 INTRODUCAO

A gestacdo € um periodo de intensas transformag¢des no corpo da mulher, que envolve
ndo apenas mudancgas hormonais € emocionais, mas também modificagdes anatomicas
significativas. Esses ajustes sdo essenciais para a adaptagdo do corpo ao desenvolvimento do
feto, mas, a0 mesmo tempo, podem gerar desconfortos e complicacdes de satide, especialmente
no que diz respeito a fun¢do do assoalho pélvico. Durante a gravidez, o assoalho pélvico,
composto por musculos, ligamentos e tecidos conectivos, desempenha um papel fundamental
na sustentacdo dos 6rgdos pélvicos, na continéncia urindria e fecal, além de contribuir para a
estabilidade corporal da gestante. As alteracdes na estrutura e funcao dessa musculatura podem
resultar em diversas disfungdes, como incontinéncia urinaria, dor pélvica, prolapso genital,

entre outras (Castro, 2021).
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Com o crescimento do utero, ha um aumento da pressdo intra-abdominal, o que coloca
uma carga adicional sobre os musculos do assoalho pélvico. Isso pode levar a fadiga muscular,
dificultando a contragao adequada dessa musculatura e afetando sua fungao. O enfraquecimento
do assoalho pélvico, consequentemente, pode resultar em complicagdes na gestagdo. Além
disso, essas condi¢des podem interferir diretamente na qualidade de vida da gestante,
prejudicando aspectos fisicos, emocionais e sociais, o que ressalta a necessidade de
intervengdes que promovam a saude e o bem-estar durante esse periodo (Assis, 2010).

A cinesioterapia, como uma abordagem terapéutica focada no fortalecimento muscular
e na estabilizagdo biomecanica, surge como uma importante ferramenta no cuidado da satde da
mulher durante a gestagdo. Essa técnica, que envolve a pratica supervisionada de exercicios
especificos para a musculatura pélvica e corporal, tem se mostrado eficaz na prevengao € no
tratamento das disfuncdes relacionadas ao assoalho pélvico (Leite et al., 2021).

Diversos estudos tém demonstrado que a pratica de cinesioterapia, quando realizada de
maneira supervisionada e¢ adaptada as necessidades de cada gestante, pode trazer beneficios
significativos para a saude materna. Segundo Baracho (2002), citado por Coser e Campagnoli
(2023), a pratica supervisionada de exercicios moderados durante o pré-natal favorece a
adaptacao do corpo as mudangas da gestagao, diminuindo dores e promovendo bem-estar.

Além disso, a fisioterapia pélvica orientada contribui para uma maior consciéncia
corporal da gestante, permitindo que ela desenvolva um melhor controle sobre sua musculatura,
o que pode facilitar o trabalho de parto e acelerar a recuperagdo pos-parto. A fisioterapia
pélvica, por exemplo, ndo s6 melhora a fungdo dos musculos pélvicos, mas também promove
uma maior consciéncia corporal, permitindo que a gestante compreenda melhor seu corpo e os
sinais do proprio organismo durante a gestagdo. O fortalecimento do assoalho pélvico ¢
especialmente importante para a preparacdo do parto, pois facilita a dilatagdo e a expulsdo do
bebé, tornando o processo mais seguro € menos doloroso (Silva; Farias, 2023).

Dessa forma, a importancia de uma abordagem preventiva, como a cinesioterapia,
também se reflete na reducdo do risco de complicagdes durante o parto. A musculatura do
assoalho pélvico desempenha um papel crucial no controle e sustentagdo do utero e da bexiga.
Assim, fortalecer essa musculatura pode prevenir problemas como incontinéncia urindria pos-
parto, que afeta uma parcela significativa das mulheres (Alves, 2018).

A escolha deste tema se justifica pela crescente incidéncia de disfuncdes do assoalho
pélvico durante e ap0Os a gestagao, que impactam diretamente a qualidade de vida das mulheres.
Essas disfungdes t€ém se tornado queixas comuns no periodo gestacional e no pos-parto,

prejudicando o bem-estar fisico, emocional e social da gestante. Assim, a cinesioterapia surge

Revista Saberes da Fapan, v. 15, n. 1, jul./dez., 2025
ISSN 2318-4914 Pagina 38



REVISTA s

SABERES e

-
oa FAPAN i e ISSN 2318-4914

como uma abordagem ndo invasiva, eficaz e de baixo custo para o tratamento e prevencao
dessas condi¢des, oferecendo uma alternativa importante as mulheres que buscam melhorar sua
qualidade de vida durante a gravidez e na recuperagao pds-parto.

O objetivo geral deste estudo ¢ promover a disseminacao de conhecimento sobre a
cinesioterapia no assoalho pélvico durante a gestagdo, destacando seus beneficios e a
importancia dessa pratica na saide da mulher gravida. Os objetivos especificos sdo: identificar
os beneficios da cinesioterapia no assoalho pélvico durante a gestacdo, com foco em sua
contribuicdo para a prevengao de disfungdes e na melhoria da qualidade de vida da gestante;
analisar a eficacia da cinesioterapia no alivio de sintomas relacionados a gesta¢ao, como dores
musculoesqueléticas, incontinéncia urindria e desconfortos pélvicos; e contribuir para o
desenvolvimento de praticas de cuidado mais eficazes e personalizadas para gestantes,

incentivando a implementagao da cinesioterapia no acompanhamento pré-natal e pos-parto.

2 METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura, com
abordagem qualitativa e de carater exploratorio, fundamentada na proposta metodoldgica
descrita por Mendes, Silveira e Galvao (2008). A pesquisa foi realizada entre os meses de
fevereiro e abril de 2025, com o objetivo de reunir evidéncias cientificas sobre os efeitos da
cinesioterapia no assoalho pélvico durante a gestagao.

A busca ocorreu em bases como PubMed, SciELO, BVS e Google Académico,
utilizando os descritores: fisioterapia, assoalho pélvico, gestagao, physical therapy, pelvic floor
e pregnancy, combinados com os operadores booleanos AND/OR. O recorte temporal foi de
2010 a 2024.

Foram incluidos estudos disponiveis na integra, publicados em portugués ou inglés, com
foco na tematica proposta e metodologia cientifica consistente. Foram excluidos artigos
duplicados, de opinido, relatos de caso e estudos fora do escopo.

No total, 35 artigos foram identificados. Apds aplicacdo dos critérios, 15 foram
excluidos, resultando em 20 artigos incluidos na analise final. Os dados foram analisados por
leitura critica e sintese interpretativa dos contetidos. O processo de selegdo seguiu as diretrizes
do modelo PRISMA (2021), com a construgdao de um fluxograma para demonstrar as etapas de

identificacdo e inclusdo dos estudos.
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Figura 1- Fluxograma da metodologia da etapa de selecdo e inclusio dos estudos.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A gestacdo ¢ um processo fisioldgico na vida da mulher que prepara e ajusta o corpo
por meio de mudancas gerais e locais tdo intensas que, se ocorressem fora do ciclo gestacional,
seriam consideradas altamente patologicas e, portanto, jamais devem ser subestimadas. Esse
periodo deixa marcas permanentes em alguns oOrgdos, como na pele € no sistema
musculoesquelético, especialmente na area abdominal e no assoalho pélvico, e provoca
alteracdes temporarias em outros, como nos sistemas cardiovascular, respiratorio, endocrino,
digestivo e urindrio, que tendem a diminuir ou desaparecer com a resolucao da gestacao.

Durante a gestacdo, o assoalho pélvico passa por varias mudancgas significativas para
acomodar o crescimento do bebé e se preparar para o parto. O assoalho pélvico € um conjunto
de musculos, ligamentos e tecidos que sustentam os drgdos pélvicos, como a bexiga, o utero e
o reto. Com o aumento do peso do utero e da pressdo exercida sobre os 0rgaos pélvicos, esses
musculos e ligamentos se estendem e se afrouxam.

Estudos indicam que a incontinéncia urinaria, o prolapso genital e as dores pélvicas sao
algumas das disfun¢des mais comuns durante o periodo gestacional. Nesse caso, o aumento da
pressdo intra-abdominal e a agdo de hormdnios como a progesterona e a relaxina fazem com
que os musculos e ligamentos do assoalho pélvico relaxem, podendo levar ao enfraquecimento
dessa regido, resultando em dificuldades para controlar a urina, desconforto e sensagdo de peso

na regido pélvica. Além disso, a distensdo dos ligamentos e o crescimento do ttero contribuem
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para o prolapso dos 6rgdos pélvicos, uma condicdo caracterizada pela descida ou deslocamento
anormal dos 6rgdos pélvicos, como o utero, a bexiga ou o reto, em dire¢do a vagina, o que pode
causar sintomas como pressao vaginal e problemas urinarios e intestinais. As dores pélvicas
também sdo frequentes devido ao aumento da carga sobre a regido, podendo afetar a qualidade
de vida da gestante. Esses problemas sao significativos, exigindo acompanhamento e cuidados
adequados para minimizar seu impacto durante e apds a gestagao.

No que diz respeito a incontinéncia urinaria, ASSIS (2010, p.30) afirma que:

“Na gestagdo, fatores hormonais e mecanicos favorecem o aumento dos sintomas
urinarios e a incidéncia de perdas urindrias gestacionais, sendo mais comum o
aumento da freqiiéncia miccional, bem como a piora da urgéncia miccional, da urge-
incontinéncia ¢ da incontinéncia urinaria aos esforgos (IUE) prévios a gestacdo, que
podem persistir em 50% das mulheres ap6s o parto. Essas e outras complicagdes
podem ser prevenidas antes da mulher engravidar, na propria gestagdo ou periodo do
pos-parto evitando problemas urinarios mais complexos na idade madura, através de
exercicios de contragdo perineal para o fortalecimento ¢ manuten¢do da musculatura
perineal.”

Assim, podemos observar que, para evitar e tratar a incontinéncia urinaria (IU), ¢
necessario adotar o habito da cinesioterapia, a fim de melhorar a satde fisica e psicossocial da
mulher. Com base nisso, a fisioterapia pélvica conquista seu devido espago, visto que, segundo
pesquisas, essa especialidade da fisioterapia busca tratar disturbios musculares na regido do
perineo.

O artigo "Prevaléncia da incontinéncia urindria em gestantes", de Caldeira et al. (2021),
publicado na Recima2l - Revista Cientifica Multidisciplinar, discute a ocorréncia da IU em
gestantes, bem como o conhecimento delas a respeito do assunto, além do acesso e os efeitos
do tratamento fisioterapéutico de IU a partir do fortalecimento da musculatura do assoalho
pélvico. Nesse estudo, foi aplicado um questiondrio fechado a 20 gestantes, permitindo uma
pesquisa de natureza quantitativa, porém com interpretacdo qualitativa, constatando que
aproximadamente 65% das gestantes apresentam incontinéncia urindria (IU) e que o acesso a
orientacdo sobre o tratamento ainda € restrito. Cerca de 85% das entrevistadas relataram ndo
terem recebido informagdes sobre as possibilidades de tratamento para a IU. Entretanto, as que
receberam o tratamento fisioterapico apresentaram bons resultados. Também foi observado que
as gestantes que realizavam atividades fisicas antes e durante a gestagdo ndo apresentaram
dificuldades no controle urindrio nem episddios de perda de urina.

A cinesioterapia mais amplamente conhecida e aplicada na preveng@o e no tratamento
de distarbios pélvicos foi desenvolvida pelo ginecologista americano Dr. Arnold Kegel. As
vantagens desses exercicios envolvem a melhoria da capacidade de contragdo dos musculos do

perineo, tornando-os mais eficazes, auxiliando na compressao da uretra contra a sinfise pubica,
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o aumento da pressdo intra-uretral durante o incremento da pressdo abdominal, a hipertrofia
dos musculos pélvicos e 0 aumento do volume dessa musculatura. Com isso, o suporte estrutural
da regido se torna mais eficiente, prevenindo a descida da uretra quando hd um aumento da
pressao intra-abdominal, o que ajuda a reduzir as perdas urinarias. Além disso, Kegel notou
que, além de promover melhorias na continéncia urinaria, seus exercicios também aumentavam
o prazer sexual de muitas mulheres. Assim, o objetivo dos exercicios ¢ fortalecer a musculatura
do assoalho pélvico (Alves, 2018).

O biofeedback também ¢ uma ferramenta terapéutica que tem se mostrado altamente
eficaz na fisioterapia pélvica, especialmente durante a gestacdo. Ele permite que a gestante
visualize, em tempo real, a atividade dos musculos do assoalho pélvico por meio de sinais
visuais ou sonoros. Isso ajuda a aumentar a conscientizagdo corporal, facilitando o aprendizado
de contragdes e relaxamentos adequados, essenciais para a saude pélvica durante e apos a
gravidez.

A evolugdo do biofeedback na fisioterapia tem sido notavel, com a tecnologia
avancando significativamente ao longo das ultimas décadas. Inicialmente utilizado para a
reabilitagdo de musculos esqueléticos, o biofeedback se expandiu para areas mais
especializadas, como a fisioterapia pélvica, onde se mostrou eficaz no tratamento de disfungdes
do assoalho pélvico, como a incontinéncia urindria e os prolapsos. Essa evolugdo permitiu que
essa técnica se tornasse uma ferramenta valiosa para a conscientizagdo corporal e o controle
muscular, melhorando os resultados terapéuticos e oferecendo um tratamento mais preciso e
personalizado (Ferreira et al., 2020).

Além disso, essa tecnologia contribui para o empoderamento da gestante, que passa a
entender melhor seu corpo e sua fungdo muscular. Isso promove maior seguranga e autonomia,
tornando o processo gestacional mais tranquilo e saudavel. O biofeedback, portanto, quando
associado a cinesioterapia, ¢ uma aliada valiosa na promogao da satde perineal e na melhoria
da qualidade de vida da gestante.

Da mesma forma, ressaltamos que o alongamento, o relaxamento e a mobilidade sao
importantes para a saude fisica da mulher, pois ajudam a melhorar a flexibilidade e o tonus
muscular, prevenindo lesdes e desconfortos. O alongamento adequado contribui para a
manutengdo da amplitude de movimento das articulagdes, essencial para a realizacdo de
atividades diarias e para a adaptacdao as mudancas no corpo, especialmente durante a gestacao
ou no periodo pos-parto. Além disso, essas praticas ajudam a aliviar tensdes musculares,
especialmente na regido lombar e pélvica, areas que costumam acumular mais estresse devido

ao aumento de peso ou a sobrecarga muscular.
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O relaxamento, por sua vez, tem um papel fundamental na redu¢ao dos niveis elevados
de cortisol e outros hormonios do estresse, promovendo o equilibrio emocional e mental da
mulher. Técnicas de relaxamento, como a respiracao profunda, meditagcdo e o uso de massagens
terapéuticas, ajudam a promover uma sensagdo de bem-estar geral, diminuindo os sintomas de
ansiedade e melhorando a qualidade do sono. J4 a mobilidade, por meio de exercicios
especificos, facilita a circulagdo sanguinea e linfatica, além de melhorar a postura e a
coordenagdao motora, resultando em um corpo mais eficiente e sauddvel para enfrentar as
exigéncias do dia a dia. Essas praticas, quando realizadas de forma integrada, contribuem
significativamente para a satde fisica e emocional das mulheres em todas as fases da vida.

O Pilates ¢ um dos diversos métodos empregados para alongamento e fortalecimento.
Desenvolvido no inicio do século XX por Joseph Hubertus Pilates, um fisioterapeuta alemao,
o método surgiu como uma forma de reabilitagdo para soldados feridos durante a Primeira
Guerra Mundial. Inicialmente, Pilates utilizava equipamentos improvisados e exercicios
focados no fortalecimento do corpo, melhora da flexibilidade e promoc¢ao da cura de lesoes.
Originalmente chamado de Contrologia, o0 método enfatizava o controle do corpo, movimento
consciente e respiracdo adequada. Com o tempo, Pilates refinou sua pratica, ressaltando a
conexao entre mente € corpo, o que resultou nos principios fundamentais do método: controle,
concentragdo, respiragdo, precisao, fluidez e centralizagdo (Frazdo, 2022).

Quando adaptado para gestantes, o Pilates foca no fortalecimento do core, especialmente
dos musculos profundos do abdomen, costas e assoalho pélvico. Essa musculatura ¢ crucial
para sustentar a pelve e a coluna lombar, contribuindo significativamente para a reducdo de
dores e a melhoria da funcionalidade didria da gestante. Ao trabalhar conscientemente o
assoalho pélvico, o Pilates ajuda a prevenir disfungdes pélvicas, prepara a musculatura para o
esforco do parto e facilita a recuperagdo no pos-parto.

Outro ponto importante ¢ que o Pilates estimula a propriocep¢do e a consciéncia
corporal, permitindo que a gestante reconheca os sinais de sobrecarga e ative adequadamente
os musculos de suporte da pelve durante as atividades cotidianas. Isso reduz o risco de lesdes e
sobrecargas pélvicas, promovendo uma gestacdo mais confortavel e saudavel. Além disso, o
controle respiratorio ensinado nas aulas auxilia na coordenagao entre o diafragma e o assoalho
pélvico, garantindo um equilibrio funcional entre essas estruturas.

Por fim, ¢ fundamental que a pratica do Pilates seja sempre orientada por um
profissional qualificado e experiente em saide da mulher. A personalizacdo dos exercicios,
respeitando o trimestre da gestacdo e as necessidades individuais, ¢ essencial para garantir a

seguranca e a eficacia da pratica. Com acompanhamento adequado, o Pilates nao apenas previne
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e trata disturbios pélvicos, mas também promove o bem-estar fisico e emocional da gestante,
proporcionando mais conforto durante a gestagcdo e melhor qualidade de vida no pés-parto.

Considerando esses aspectos, os resultados obtidos neste estudo evidenciam a
importancia da cinesioterapia no assoalho pélvico como ferramenta essencial para a saude da
gestante. Com base na andlise dos beneficios da cinesioterapia, ¢ possivel identificar que a
pratica de exercicios especificos, como os de Kegel, contribui significativamente para a
prevencdo de disfungdes do assoalho pélvico, incluindo incontinéncia urinaria e prolapso
genital. Além disso, a cinesioterapia se mostra eficaz no alivio de sintomas tipicos da gestacgao,
como dores musculoesqueléticas, especialmente na regido lombar e pélvica, proporcionando
maior conforto fisico e melhorando a qualidade de vida das gestantes.

A combinacdo dos exercicios de Kegel com o uso de biofeedback demonstra eficéicia,
visto que facilitou as gestantes a identificacdo da contracdo dos musculos do assoalho pélvico,
aumentando a conscientizagdo corporal e o controle muscular. Esse processo favorece a
aprendizagem de contragdes e relaxamentos adequados, resultando em melhor desempenho
funcional da musculatura pélvica e, consequentemente, na diminuicdo dos desconfortos. A
avaliacdo pélvica, realizada por um fisioterapeuta especializado, ¢ imprescindivel para
identificar o grau de forca e flexibilidade da musculatura, permitindo a personalizagdo do
tratamento e a adequagdo dos exercicios as necessidades de cada gestante.

Além disso, o estudo aponta que praticas complementares, como o Pilates, também
desempenham um papel crucial no fortalecimento do core e do assoalho pélvico durante a
gestacdo. As gestantes que praticam Pilates apresentam melhora na postura, maior flexibilidade
e reducao das dores lombares e pélvicas, o que contribui para uma gestacao mais confortavel e
saudavel. Os exercicios de Pilates, quando adaptados a gestagdo, ndo s6 ajudam na prevengao
de disfungdes, como também preparam a musculatura para o esfor¢o do parto, melhorando a
resisténcia e a capacidade de recuperacdo no pds-parto.

Por fim, os resultados deste estudo contribuem para o desenvolvimento de praticas de
cuidado mais eficazes e personalizadas para gestantes, incentivando a inclusdo da cinesioterapia
como parte integrante do acompanhamento pré-natal. A implementacdo de programas de
fisioterapia pélvica durante a gestacdo, aliados ao Pilates e ao uso de tecnologias como o
biofeedback, pode promover uma gestdo mais eficiente da satde da mulher, prevenindo
complicagdes durante e apds a gestagao e melhorando significativamente a qualidade de vida
das gestantes.

No entanto, ¢ fundamental ressaltar que a ado¢do de qualquer intervencdo terapéutica

deve ser precedida por uma avaliacdo pélvica cuidadosa, realizada por um profissional
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qualificado, a fim de garantir que os exercicios sejam executados de forma segura e eficaz,

respeitando as particularidades de cada gestante.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa atingiu seu objetivo ao analisar os efeitos da cinesioterapia no assoalho
pélvico durante a gestacdo, destacando seus beneficios na prevengao e tratamento de disfungdes
como incontinéncia urinaria, dores pélvicas e prolapsos. Os resultados mostraram que
exercicios como os de Kegel, aliados ao biofeedback e ao Pilates, contribuem
significativamente para a satide da gestante, especialmente quando realizados com orientagdo
profissional e ap6s avaliagdo pélvica adequada.

Com base nos achados, conclui-se que a cinesioterapia ¢ uma intervengao relevante para
a promog¢do da satide da mulher durante a gestacdo, proporcionando mais qualidade de vida.
Recomenda-se a ampliagdo do uso dessa pratica no acompanhamento pré-natal e a realizacao
de novos estudos que avaliem sua eficacia em diferentes fases da gestacdo. Isso permitira
consolidar os beneficios observados e aprimorar as estratégias terapéuticas voltadas ao cuidado

da gestante de forma segura, eficaz e individualizada.
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