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Resumo

Este estudo objetivou analisar a potencial influéncia da pratica do Método
Pilates na qualidade do sono de mulheres gravidas. A pesquisa envolveu 60 gestantes
do Para, Brasil, com idade média de 29,67 + 5,59 anos, divididas em dois grupos de
30: praticantes de Pilates e n&o praticantes. Foram incluidas gestantes primiparas e
multiparas entre as 13 e as 40 semanas de gestacdo. O grupo Pilates praticava
regularmente ha pelo menos dois meses, no minimo duas vezes por semana. Dados
sociodemograficos, qualidade do sono e qualidade de vida foram coletados via
questionarios validados para o efeito. Os resultados revelaram uma associagao
significativa entre a pratica regular do Pilates e a qualidade do sono das gravidas, tal
que: as praticantes de Pilates apresentaram menor prevaléncia de disturbios do sono
(6,7% vs. 30,0%, p = 0,008), menor disfungao diurna relacionada ao sono (10,0% vs.
50,0%, p = 0,001), e maior satisfagdo geral com a qualidade do sono (36,7%
classificadas como boas dormidoras vs. 3,3%, p = 0,001) em comparagao com as nao
praticantes. Concluiu-se que o Método Pilates pode ser uma intervencao eficaz para
melhorar a qualidade do sono durante a gestagado, sugerindo sua inclusdo como
pratica recomendada no cuidado pré-natal. Este estudo contribuiu para a
compreensao da relagao entre exercicio fisico e qualidade do sono na gravidez,
oferecendo perspectivas valiosas para profissionais de saude e pesquisadores na
area de saude materna.

Palavras-chave: gravidez, saude materna, método Pilates, qualidade do sono,

Brasil.
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Abstract

This study aimed to analyze whether the practice of the Pilates Method
contributes to better sleep quality among pregnant women. The research involved 60
pregnant women from Para, Brazil, with a mean age of 29.67 £ 5.59 years old, divided
into two groups of 30: Pilates practitioners and non-practitioners. Primiparous and
multiparous women between 13 and 40 weeks of gestation were included. The Pilates
group practiced regularly for at least two months, at least a minimum twice a week.
Sociodemographic data, sleep quality and quality of life were collected via validated
questionnaires. Results revealed a significant association between regular Pilates
practice and improved sleep quality, as following: Pilates’ practitioners showed lower
prevalence of sleep disorders (6.7% vs. 30.0%, p = 0.008), less sleep-related daytime
dysfunction (10.0% vs. 50.0%, p = 0.001), and higher overall satisfaction with sleep
quality (36.7% classified as good sleepers vs. 3.3%, p = 0.001) compared to non-
practitioners. We concluded that the Pilates Method can be an effective intervention to
improve sleep quality during pregnancy, suggesting its inclusion as a recommended
practice in prenatal care. This study has contributed to the understanding of the
relationship between physical exercise and sleep quality in pregnancy, offering
valuable insights for healthcare professionals and researchers in maternal health.

Keywords: pregnancy, maternal health, Pilates method, sleep quality, Brazil.

Introducgao

O sono desempenha um papel crucial na saude humana, sendo particularmente
relevante durante a gravidez. A literatura recente destaca um aumento nas
prevaléncias de disturbios do sono entre mulheres gravidas, especialmente a

Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS), atribuida as mudancas fisioldgicas
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da gestacdo (Zancanella et al., 2014; Zinchuk et al., 2017; Simon, 2022). A qualidade
do sono, influenciada por cinco dimensdes (satisfagao, vigilia, tempo, eficiéncia e
duracdo), € mais relevante que a quantidade e pode ser significativamente afetada
pelas alteragdes da gravidez (Reed & Sacco, 2016; Sedov et al., 2018; Zinchuk et al.,
2018).

A qualidade do sono durante a gestacdo é crucial para a saude materna e o
desenvolvimento fetal, estando associada a complicagdes na gravidez, baixo peso ao
nascer e aumento de partos cesareos (Martins, 2010; Garcia, 2022). A qualidade do
sono reduzida também pode comprometer reflexos, raciocinio e equilibrio das
gravidas, aumentando o risco de quedas durante os exercicios (Appelt & Jorge, 2021;
Machado, 2021; Barros et al., 2022; Pereira et al., 2020).

Neste contexto, o Método Pilates emerge como uma potencial intervengdo nao
farmacologica, oferecendo beneficios como maior controle na autorregulagao,
reducao de dores e melhoria na qualidade do sono e movimentos (Appelt & Jorge,
2021; Barros et al., 2022; Pereira et al., 2020). Estudos tém demonstrado os beneficios
do Pilates no tratamento de sintomas gestacionais (Mendo & Jorge, 2022), além de
mitigar efeitos relacionados a gestacao (Eliks et al., 2019).

Apesar dos beneficios evidenciados, a influéncia direta do Pilates na qualidade do
sono de gravidas permanece pouco explorada, evidenciando a necessidade de
investigacdes mais aprofundadas (Faria et al., 2023). A busca por intervengdes nao
farmacoldgicas para melhorar o sono durante a gravidez ganha relevancia devido as
limitagdes medicamentosas neste periodo. Estudos sobre o Pilates como alternativa
terapéutica emergem como area importante na pesquisa contemporanea (Paulino et
al., 2022), com Guimaraes (2019) ressaltando a necessidade de investigacdes

detalhadas sobre a influéncia dos exercicios no sono das gravidas.
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Esta investigagdo teve como objetivo geral, analisar o contributo da pratica de
Pilates na qualidade do sono das gravidas praticantes e n&o praticantes deste método.
Especificamente, identificar se ha beneficios da pratica do método de Pilates na
qualidade do sono de gravidas, e comparar a qualidade do sono das gravidas que
praticam o método de Pilates com as gravidas que n&o praticam esse tipo de exercicio.
Estes objetivos visam proporcionar uma compreenséo abrangente sobre o impacto do
Pilates no sono durante a gestacao, oferecendo insights valiosos para profissionais

de saude e pesquisadores na area.

Métodos

Este estudo transversal quantitativo, de natureza descritiva e abordagem
comparativa, foi conduzido para analisar como o Método Pilates influencia a qualidade
do sono em gestantes. A coleta de dados ocorreu em um unico momento, comparando
dois grupos: praticantes e n&o praticantes de Pilates, buscando entender a relagéo

entre a qualidade do sono e a qualidade de vida durante a gestacéo.

Amostra

A pesquisa contou com 60 gravidas de Belém, Par3a, entre 18 e 35 anos, divididas
em dois grupos: praticantes e nao praticantes de Pilates. A amostragem por
conveniéncia e por quota garantiu uma representacéo proporcional e caracteristicas
equilibradas entre os grupos, como idade e trimestre de gestagdo. Uma margem de
erro de 10% e um nivel de confianga de 95% foram considerados.

Os critérios de incluséo e exclusédo foram rigorosamente aplicados para garantir a
homogeneidade dos grupos. Gestantes entre 13 e 40 semanas de gestagdo, com

idades de 18 a 35 anos, foram incluidas. As praticantes deviam ter pelo menos dois
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meses de pratica regular de Pilates, excluindo-se gravidas obesas devido aos riscos

associados. A pratica de Pilates foi confirmada via questionarios autorrelatados.

Instrumentos

Para a coleta de dados, utilizou-se um Questionario Sociodemografico, o indice
de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI-BR) e o Questionario de Qualidade de
Vida - SF-36. O PSQI-BR avalia a qualidade do sono e possiveis disturbios, enquanto
o SF-36 mensura a qualidade de vida através de varios dominios, ambos validados

no Brasil.

Procedimentos

Os locais de coleta para praticantes de Pilates incluiram clinicas/estudios
especializados em Belém, enquanto as nao praticantes foram selecionadas em
Unidades Basicas de Saude da Rede Cegonha. Apresentagdes do projeto foram feitas
para os responsaveis pelos locais e as participantes e o consentimento informado foi

obtido por parte de todas as participantes neste estudo.

Etica
O estudo foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Plataforma Brasil. A confidencialidade foi assegurada, com dados armazenados de

forma segura e acessiveis apenas a pesquisadora e orientadora.

Analise estatistica

Para caracterizar os participantes, foram utilizados frequéncias, médias e desvios-

padrdo. O teste de Qui-Quadrado de Pearson avaliou a associagcado entre Pilates e
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qualidade do sono. A consisténcia interna dos questionarios foi verificada pelo alfa de

Cronbach, com analises conduzidas nos softwares R-Studio e SPSS, versao 27,0.

Resultados

Caracteristicas das participantes

A Tabela 1 detalha as caracteristicas das 60 gravidas entrevistadas. A faixa etaria
predominante foi de 30 a 35 anos com 37 mulheres (61,7%), seguida por 18 a 24 anos
com 16 mulheres (26,7%).

A maioria estava com mais de 28 semanas de gestagao (63,3%). Em termos de
estado civil, 68,3% eram casadas. Quanto a educacéo, 41,7% tinham ensino superior
completo.

No aspeto profissional, 63,3% estavam empregadas. No que tange a maternidade,

45% ja tinham filhos, sendo a maioria com um filho (70,4%) (Tabela 1).

Tabela 1. Caracterizagao das participantes (n= 60).

Caracterizagao N %
Gravidas de 18 a 24 anos 16 26,7%
Grupos etérios GréVidaS de 25 a 29 anos 7 11 ,7%
Gravidas de 30 a 35 anos 37 61,7%
até 27 semanas 22 36,7%
Semanas de gestagao
mais de 28 semanas 38 63,3%
Solteira 19 31,7%
Estado civil Casada 41 68,3%
Divorciada 0 0,0%
Sim 8 13,3%
Estudante
Nao 52 86,7%
Fundamental Incompleto 2 3,3%
Nivel de escolaridade
Fundamental Completo 4 6,7%
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Médio Incompleto 4 6,7%
Médio Completo 13 21,7%
Superior Incompleto 6 10,0%
Superior Completo 25 41,7%
Especializagao 6 10,0%
Sim 38 63,3%
Trabalha
Nao 22 36,7%
Sim 27 45,0%
Tem filhos
Nao 33 55,0%
1 19 70,4%
2 6 22,2%
Numero de filhos
3 1 3,7%
mais de 3 1 3,7%

Andlise do sono
A Tabela 2 examina o perfil das gravidas em relagdo a pratica de Pilates. Entre
as praticantes de Pilates, 50% relataram problemas de sono na gestagcéo anterior,

enquanto 35,3% das ndo praticantes apresentaram essa condigao (p= 0,450).

Além disso, a taxa de partos por cesariana foi menor entre as praticantes de

Pilates (60%) em comparagao com as nao praticantes (70,6%) (p= 0,573).

A presenca de diabetes mostrou-se significativa, ocorrendo em 10% das
praticantes, enquanto nenhuma das nao praticantes apresentou essa condigcao
(p=0,017). O sedentarismo foi menos frequente entre as praticantes de Pilates (6,7%)

em comparagao com as nao praticantes (36,7%) (Tabela 2).
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Tabela 2. Pratica de atividade Pilates de acordo com histdrico de gestagdo das mulheres

(n=60).
Gravida Gravida nao
praticante praticante
Pratica de Pilates p
n % n %

Na gestagéo anterior, sim 5 50,0% 6 35,3% 0,450
teve problema para
dormir (dltima nao 5 |500%| 11 |647%
gestagéo)?
Na gestagao anterior, normal/vaginal 4 40,0% 5 29,4% 0,573
qual foi o tipo de parto
(ultima gestagéo)? ]

cesareo 6 60,0% 12 70,6%
Vocé apresenta Hipertensao 1 3,3% 0 0,0% 0,017
alguma(s) dessa(s) (presséo alta)
doenca(s)? .

Diabetes 3 10,0% 0 0,0%

Sedentaria 2 6,7% 11 36,7%

Problema no 0 0,0% 0 0,0%

Coracao

Fumante 0 0,0% 0 0,0%

Doenca 0 0,0% 1 3,3%

Autoimune

Nenhuma 24 80,0% 18 60,0%
Em que trimestre de 1° trimestre 0 0,0% 0 0,0% 0,1
gestacdo vocé esta
agora? 2° trimestre 7 233% | 13 | 43,3%

3° trimestre 23 76,7% 17 56,7%
Vocé tem dificuldade sim 10 33,3% 20 66,7% 0,01
para dormir?

nao 20 66,7% 10 33,3%

Analise das Componentes do sono

A tabela 3 compara gravidas praticantes e nao praticantes de Pilates em

relagdo a componentes do sono. Quanto a qualidade subjetiva do sono, 56,7% das
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praticantes consideraram-na muito boa (0,00), em contraste com 13,3% das né&o

praticantes (p= 0,004).

No que diz respeito a laténcia do sono, n&o foi observada diferenga significativa

entre os grupos (p= 0,122).

A eficiéncia habitual do sono mostrou uma diferenga significativa, com uma
maior proporgao de praticantes (96,7%) apresentando baixa eficiéncia de sono (3,00)
em comparagao com as nao praticantes (73,3%), indicando que, apesar da diferenga,

a eficiéncia permaneceu baixa em ambos os grupos.

A duragéo do sono, entre 6 e 7 horas, foi considerada adequada para 53,3%
(1,00) das praticantes, em comparacado a 30% das n&o praticantes, embora essa

diferenga nao tenha sido significativa (p= 0,057).

Relativamente aos disturbios do sono, 56,7% das praticantes e 36,7% das nao
praticantes identificaram problemas, sem diferenca estatistica relevante (p= 0,145).
Nenhuma das gestantes utilizou medicagédo para dormir. Na disfuncéo diurna, 50%
das praticantes relataram problemas, comparado a 10% das nao praticantes (p =

0,001) (Tabela 3).

Parece que o Pilates pode melhorar a qualidade do sono e reduzir a disfungao

diurna, sem impacto claro em outros componentes do sono.
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Tabela 3. Perfil das gravidas praticantes e ndo praticantes de Pilates de acordo com os

componentes relacionadas ao sono (n=60).

Gravidas
praticantes

Gravidas néao
praticantes

Perfil das gravidas o]
n % n %

Componente 1: 0,00 17 56,7% 4 13,3% 0,004
Qualidade
subjetiva do Sono 1,00 10 33,3% 19 63,3%

2,00 3 10,0% 5 16,7%

3,00 0 0,0% 2 6,7%
Componente 2: 0,00 13 43,3% 9 30,0% 0,122
Laténcia do Sono

1,00 11 36,7% 8 26,7%

2,00 5 16,7% 6 20,0%

3,00 1 3,3% 7 23,3%
Componente 3: 0,00 13 43,3% 13 43,3% 0,057
Duracao do Sono

1,00 16 53,3% 9 30,0%

2,00 1 3,3% 6 20,0%

3,00 0 0,0% 2 6,7%
Componente 4: 1,00 1 3,3% 5 16,7% 0,037
Eficiéncia Habitual
do Sono 2,00 0 0,0% 3 10,0%

3,00 29 96,7% 22 73,3%
Componente 5: 0,00 1 3,3% 0 0,0% 0,145
Disturbio do Sono

1,00 17 56,7% 11 36,7%

2,00 12 40,0% 19 63,3%
Componente 6: 0,00 30 (100,0%| 30 ([100,0%| -
Uso de medicacao
para dormir

0,00 15 50,0% 3 10,0% 0,001
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Componente 7:
Disfungao durante
o dia

1,00 23,3% 4 13,3%
2,00 20,0% 13 | 43,3%
3,00 6,7% 10 33,3%

Andlise da qualidade do sono

A tabela 4 avalia a qualidade do sono entre gravidas praticantes e nao

praticantes de Pilates. Das praticantes, 16,7% apresentaram boa qualidade de sono,

enquanto nenhuma das nao praticantes obteve essa classificacdo, uma diferenca

significativa (p= 0,008).

Por outro lado, 76,7% das praticantes e 70% das nao praticantes tiveram ma

qualidade de sono. Na classificacédo geral, 36,7% das praticantes foram consideradas

com bom sono, em contraste com apenas 3,3% das nao praticantes (p= 0,001).

Em contrapartida, 63,3% das praticantes e a maioria das nao praticantes foram

classificadas com ma qualidade de sono (Tabela 4). Estes resultados sugerem que a

pratica de Pilates pode estar associada a uma melhor qualidade de sono e a um

padrao de sono mais satisfatoério durante a gestagao.
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Tabela 4. Grupo de gravidas praticantes e nao praticantes de Pilates, de acordo com a
qualidade de sono e classificagao geral.

Gravidas praticantes

Gravidas nao
praticantes

Qualidade de sono das gravidas p
n % n %
o Boa 5 16,7% 0 0,0% 0,008
o
Yo Presenca de 2 6,7% 9 30,0%
< Z Disturbio do Sono
oo
D
<
8 Ruim 23 76,7% 21 70,0%
%) Boa Dormidora 11 36,7% 1 3,3% 0,001
L o
33
< < Mal Dormidora 19 63,3% 29 96,7%
o

Fatores de influéncia na qualidade do sono

A tabela 5 examina a influéncia da idade na qualidade do sono e na pratica de

Pilates entre gravidas. No grupo de 18 a 24 anos, 62,5% das n&o praticantes relataram

sono ruim, sem casos entre as praticantes. Na faixa de 25 a 29 anos, 50% das

praticantes foram consideradas boas dormidoras, comparado a nenhuma néo

praticante; essas diferengas, contudo, ndo foram significativas.

Entre as de 30 a 35 anos, 17,9% apresentaram boa qualidade de sono, em

contraste com a auséncia de boa qualidade de sono entre as nao praticantes.
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Tabela 5. Influéncia da Idade das gravidas na qualidade do sono e pratica de Pilates.

Influéncia da Idade na qualidade do sono e

Gravidas
praticantes

Gravidas nao
praticantes

Pilates
n % n %
o Boa 0 0,0% 0 0,0% -
a)
@ I-IDJ o Presenca de 0 0,0% 6 37,5%
5 <Z Disturbio do Sono
3 a3
N -
© S
® e} Ruim 0 0,0% 10 62,5%
(0]
©
@ Boa Dormidora 0 0,0% 1 6,3% -
o &) : '
> TH
\© =0
j o w l<
O] N O
;5) < Mal Dormidora 0 0,0% 15 93,8%
Boa 0 0,0% 0 0,0% 0,495
w
no
35 Presenca de 0 0,0% 1 20,0%
[72] e . ’ N
Q <_E| 8 Disturbio do Sono
4y (@]
© Ruim 2 100,0% 4 80,0%
&
3
2] O Boa Dormidora 1 50,0% 0 0,0% 0,088
5 52
o 92O
<<
C') Mal Dormidora 1 50,0% 5 100,0%
Boa 5 17,9% 0 0,0% 0,218
w
O
8 Rz Presencga de 2 7.1% 2 22,2%
© % 8 Disturbio do Sono
o) <0
™
20
§ C Ruim 21 | 750% | 7 77.8%
3
2] Boa Dormidora 10 35,7% 0 0,0% 0,036
[ ®)
2 Lo
\E N
0] 2 5
L_IJ < Mal Dormidora 18 64,3% 9 100,0%
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A tabela 6 examina a influéncia do tempo de gestagédo na qualidade do sono e
na pratica de Pilates. No 2° trimestre, 14,3% das gravidas que praticavam Pilates
tiveram boa qualidade de sono, e 28,6% foram classificadas como boas dormidoras,
em contraste com nenhuma das nao praticantes, indicando associagao positiva. No
3° trimestre, 17,4% das praticantes apresentaram boa qualidade de sono, e 39,1%
foram consideradas boas dormidoras, comparado a 5,9% das n&o praticantes,

reforcando essa associacao.

Tabela 6. Influéncia do tempo de gestacado na qualidade do sono e pratica de Pilates.

Gravidas Gravidas nao
Influéncia da gestacao na qualidade do sono e praticantes praticantes
Pilates P
n % n %
Boa 1 14,3% 0 0,0% (0,124
8
I_IDJ o Presencga de 0 0,0% 4 30,8%
< % Disturbio do Sono
o o »n
@ <
o) )
g &) Ruim 6 85,7% 9 69,2%
A
= Boa Dormidora 2 28,6% 0 0,0% 0,042
= 0
3 5 Mal Dormidora 5 71.4% | 13 | 100,0%
Boa 4 17,4% 0 0,0% (0,068
@]
pd
O
N
O
S Presenca de 2 8,7% 5 29,4%
o <D): Disturbio do Sono
@ )
E <
Y 3 Ruim 17 | 73,9% | 12 | 70,6%
= Boa Dormidora 9 39,1% 1 59% |0,016
= O
3 5 Mal Dormidora 14 | 609% | 16 | 941%
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Atabela 7 avalia como ter filhos anteriores afeta a qualidade do sono e a pratica
de Pilates. Entre gravidas com filhos, 20% das praticantes de Pilates tiveram boa
qualidade de sono e 40% foram classificadas como boas dormidoras, em contraste

com nenhuma das nao praticantes, indicando associagao significativa.

Para aquelas sem filhos, 15% das praticantes relataram boa qualidade de sono
e 35% foram consideradas boas dormidoras, comparado a 7,7% das nao praticantes.
Esses achados sugerem que a pratica de Pilates pode melhorar a qualidade do sono
durante a gestagcado, tanto em gravidas com filhos quanto naquelas sem filhos

anteriores.

Tabela 7. Influéncia de filhos anteriores na qualidade do sono e pratica de Pilates.

Gravidas Gravidas nao
Influéncia dos filhos no sono e Pilates praticantes praticantes o]
n % n %
Tem o Boa 2 20,0% 0 0,0% 0,083
Filhos &)
ale Presenca de Distarbio| 1 [10,0% | 6 35,3%
58 do Sono
%)
<
a Ruim 7 |700%| 11 | 647%
- Boa Dormidora 4 40,0% 0 0,0% 0,005
%)
(@]
2go
o Mal Dormidora 6 |60,0%| 17 | 100,0%
Nao Boa 3 15,0% 0 0,0% 0,13
Tem Q
Filhos LéJ o Presenca de Disturbio 1 5,0% 3 23,1%
< Z do Sono
Qo
Jn
S
c Ruim 16 80,0% |10 76,9%
T Boa Dormidora 7 35,0% |1 7,7% 0,074
5 <L
2 O
C') é Mal Dormidora 13 65,0% (12 92,3%
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Discussao

A analise dos resultados deste estudo destaca que o método Pilates oferece
beneficios significativos para a qualidade do sono em gestantes. Observou-se uma
melhoria substancial na qualidade geral do sono, com 16,7% das praticantes
alcancando uma pontuagao geral entre 0-4 na somatéria de todos os componentes
avaliados.

Na avaliagéo subjetiva do sono, 56,7% das gestantes relataram uma percepgao
positiva da qualidade do sono, sugerindo que o Pilates melhora a percepg¢ao de
repouso e bem-estar matinal.

Corazza et al. (2021) confirmam que o método Pilates pode melhorar a
qualidade subjetiva do sono. Neste estudo com idosos, a combinagao de Pilates com
uma técnica oriental chinesa aprimorou todas as sete categorias do PSAQl,
proporcionando sono mais profundo e reparador, o que aumentou a qualidade de vida,
melhorou a percepcéo do sono e reduziu disfungdes diurnas relacionadas. Além disso,
a pratica de Pilates foi associada a uma reduc¢ao dos disturbios do sono, com 56,7%
das praticantes relatando menos despertares noturnos.

Sonmezer, Ozkéslii e Yosmaoglu (2021) evidenciam que exercicios de baixo
impacto, como o Pilates, reduzem disturbios do sono e promovem um ciclo de sono
mais saudavel. O estudo revelou que 36,7% das gravidas que praticavam Pilates
foram classificadas como boas dormidoras, com pontuacédo de até 5 no PSQI. Isso
reforca que o Pilates pode ser uma intervencgao eficaz para melhorar a qualidade do
sono na gravidez. Sonmezer, Ozkdslii e Yosmaoglu (2021) destacam que o Pilates
clinico reduz significativamente a incapacidade funcional e melhora a qualidade de

vida, contribuindo para um sono mais profundo e continuo.
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A andlise da eficiéncia do sono mostrou diferencas significativas entre os
grupos: 96,7% das gestantes que praticam Pilates tiveram eficiéncia abaixo de 65%,
comparado a 73,3% das que nao praticam.

Estes dados indicam uma possivel relagdo negativa entre Pilates e eficiéncia
do sono em gestantes, contrariando Batool et al. (2023), que associam a pratica ao
aumento da qualidade do sono. Isso sugere a necessidade de estudos mais
aprofundados sobre o impacto do Pilates na qualidade do sono durante a gravidez,
levando em conta variaveis adicionais e fatores gestacionais que possam afetar os
resultados.

Apesar destas diferengas, o método Pilates é reconhecido por reduzir a
incapacidade funcional e melhorar a qualidade de vida, como apontado por Sonmezer,
Ozkésli e Yosmaoglu (2021), além de possibilitar a melhora do sono sem a
necessidade de medicamentos, conforme Paulino et al. (2022). Este beneficio é
especialmente relevante durante a gravidez, quando minimizar o uso de
medicamentos € crucial para evitar possiveis efeitos adversos ao feto.

Adicionalmente, Hyun, Cho e Koo (2022), em um estudo sobre tele-Pilates,
concluiram que o método ajuda a reduzir a dor lombar e insbénia, ao fortalecer a
musculatura periarticular do quadril. Sonmezer, Ozkdsli e Yosmaoglu (2020) afirmam
que o Pilates clinico beneficia a estabilizagdo lombopélvica e a qualidade de vida em
gravidas. Mendo e Jorge (2021) destacam que Pilates melhora a condigéao fisica e
alivia a dor em gravidas.

Embora os beneficios do Pilates sejam evidentes, € crucial reconhecer que os
resultados podem variar. Yang et al. (2020) ndo encontraram associa¢des
significativas entre o Pilates e a laténcia ou duracdo do sono, enfatizando a

necessidade de abordagens individualizadas. Yilmaz et al. (2023) e Yildirnm, Basol e
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Karahan (2022) indicam que a intensidade e a frequéncia dos exercicios devem ser
cuidadosamente monitoradas para evitar estresse fisico e garantir a eficacia do
Pilates.

A comparacéo da qualidade do sono entre gestantes que praticam Pilates e
aquelas que nao praticam apresenta uma associacao positiva significativa entre o
Pilates e a melhoria do sono.

Os resultados indicam que 16,7% das praticantes relataram boa qualidade de
sono, em contraste com nenhuma das nao praticantes, sugerindo um impacto positivo
substancial do Pilates em raz&do de seus efeitos relaxantes e de reducéo de tensdes
(Batool et al. 2023). Além disso, dificuldades para dormir foram menos frequentes
entre as praticantes, com 33,3% relatando tais dificuldades em comparacao a 66,7%
das nao praticantes (p-valor = 0,01). Esses achados sugerem que o Pilates pode
reduzir a ansiedade e o desconforto fisico tipicos da gravidez (Mottaghi e Aein 2023),
reforcando a importancia de seu papel na melhoria da qualidade de vida durante esse
periodo.

A qualidade subjetiva do sono foi considerada muito boa por 56,7% das
praticantes, comparada a 13,3% das né&o praticantes (p-valor = 0,004), reforgando que
o Pilates melhora a percepgéao geral do sono (Field 2018).

A disfungdo diurna também foi menos comum entre praticantes, com 50%
relatando nenhuma disfungéo, contra 10% entre ndo praticantes (p = 0,001), sugerindo
um padrao de sono mais satisfatério (Corazza et al., 2021).

As praticantes de Pilates (36,7%) apresentaram boa qualidade de sono, em
comparagao com apenas 3,3% das n&o praticantes (p= 0,001). No entanto, Yang et
al. (2020) nao encontraram evidéncias conclusivas sobre a eficacia do Pilates na

insdnia, destacando a variagao dos efeitos do Pilates na qualidade do sono.
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Embora a diferenca na prevaléncia de dificuldades de sono entre gestantes
praticantes e ndo praticantes de Pilates ndo tenha sido significativa (p= 0,57), ha uma
tendéncia potencialmente benéfica do Pilates para a qualidade do sono. As praticantes
relataram menos problemas de sono preliminarmente. Os fatores como saude geral e
suporte emocional podem influenciar esse fenédmeno. Estudos futuros com amostras

maiores e analise de multiplas variaveis podem esclarecer essas interacoes.

Limitagoes do estudo e futuras investigagcoes

Este estudo apresenta limitacdes que afetam a interpretacao dos resultados. O
tamanho da amostra foi impactado pela disponibilidade restrita de estudios de Pilates
e pela pratica geralmente semanal entre gestantes. Além disso, os atrasos no comité
de ética afetaram o cronograma da pesquisa, reduzindo o periodo disponivel para
recrutamento e coleta de dados. Esses desafios combinados n&o apenas limitaram o
numero de participantes, mas também podem ter introduzido vieses de selecao,
potencialmente comprometendo a representatividade da amostra em relagdo a
populacao geral de gestantes praticantes de Pilates.

O delineamento transversal impede confirmar causalidade entre Pilates e
melhora do sono, oferecendo apenas um retrato pontual. Além disso, a exigéncia de
pratica de Pilates ao menos duas vezes por semana, superior a frequéncia comum,
impactou a amostra. O protocolo dos praticantes de Pilates incluia hidroginastica e
uso do Epi-No, variando conforme o estagio gestacional, o que pode ter influenciado
os resultados. Além disso, a pratica de exercicios sem supervisdo no grupo controle
introduziu variaveis nao controladas.

Para futuras pesquisas, é recomendado criar protocolos de Pilates adaptados

para gestantes com disturbios do sono e valida-los em estudos multicéntricos. Estudos
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longitudinais acompanhando gestantes desde o primeiro trimestre até o pés-parto séo
essenciais para entender mudancas no padrdao de sono e determinar o melhor
momento para iniciar o Pilates. Aumentar o tamanho das amostras tornara as analises
mais representativas e robustas. Além disso, a investigagdo deve considerar o
contexto geral das gestantes, incluindo fatores pessoais e ambientais, para garantir
uma compreensdo mais completa. Explorar a relagdo entre Pilates e aspectos
biomecanicos e psicossociais, como estabilidade postural e ansiedade pré-natal,
oferecera uma visao mais completa dos beneficios. Além disso, analises de custo-
efetividade sdo sugeridas para avaliar a inclusdo do Pilates em politicas publicas de

saude.

Conclusoées

O estudo focou em analisar os beneficios do Método de Pilates na qualidade
do sono de gravidas em Belém, Para, Brasil. Os resultados confirmaram que o Pilates
tem um impacto positivo significativo na qualidade do sono durante a gravidez,
atendendo ao objetivo principal da investigacéo. Especificamente, comprovou-se que
as gravidas que praticavam Pilates relataram uma qualidade de sono superior aquelas

que nao praticavam, validando a eficacia do método.
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