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Resumo: A lombalgia é um sintoma de dor que acomete a região lombar e que pode manifestar-se com a 

presença ou não de irradiação para os membros inferiores. A dor geralmente aumenta com o decorrer da 

gravidez, ocasionando diversas interferências nas atividades de vida diária da gestante, tais como carregar 

objetos, limpar a casa, sentar e caminhar, além de também acarretar absenteísmo e distúrbios de sono. Os 

efeitos da lombalgia durante a gestação, se não tratados de maneira adequada, seguirão após o parto, 

ocasionando complicações. Partindo da ideia de assistência à qualidade de vida da gestante, o Pilates surge 

como um dos métodos mais efetivos na melhora das alterações corporais gravídicas. O método utiliza seis 

princípios, sendo eles: concentração, controle, “centramento”, consciência, respiração e movimento 

harmônico. Metodologia: Trata-se de uma revisão bibliográfica que teve como estratégia uma busca por 

publicações indexadas nas seguintes bases de dados: Biblioteca Virtual de Saúde (BVS), U.S National 

Library of Medicina (PUBMED), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde 

(LILACS) e Google Acadêmico. Resultados: O Método Pilates, através de seus princípios básicos, é 

importe nesta fase pois trabalha o alongamento e o fortalecimento, amenizando a lombalgia gestacional, 

atenuando as disfunções do assoalho pélvico, melhorando as alterações musculoesqueléticas decorrentes 

da gestação, trabalhando o alinhamento postural e a respiração, melhorando assim as atividades de vida 
diária (AVD’s). O Método Pilates reduziu a intensidade da Lombalgia, sendo uma ferramenta de tratamento 

pré-natal que apresenta como benefícios melhora da resistência muscular do tronco (auxiliando no 

reequilíbrio muscular) e do assoalho pélvico, melhora da consciência corporal, da flexibilidade, e 

consequente bem-estar e ganho na qualidade de vida. Considerações Finais: Apesar do Método Pilates 

apresentar todos esses benefícios, deve-se ficar atento às limitações clínicas. 
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