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Resumo 
O período pós-parto é um momento importante na 
vida das mulheres, uma vez que enfrentam muitos 
desafios, tanto físicos, como emocionais. Durante 
esta fase, ocorrem várias alterações hormonais e 
fisiológicas que podem afetar a saúde geral, o bem-
-estar e a qualidade de vida da mulher, sendo o 
exercício físico benéfico. Os exercícios de Pilates, 
como modalidade esportiva, têm demonstrado ser 
eficazes na recuperação após o parto, pois contribuem 
para o fortalecimento muscular, correção postural e 
redução do stress, além de promoverem o equilíbrio 
emocional. Objetivo: Compreender a influência do 
Pilates na recuperação da mulher no período pós- 
-parto. Metodologia: Realizou-se uma revisão inte-
grativa da literatura, com artigos publicados dos 
últimos 6 anos, focando os efeitos dos exercícios de 
pilates na qualidade de vida, incontinência e alte-
rações musculoesqueléticas no período pós-parto. 
Resultados: Os resultados dos sete artigos eviden-
ciam um impacto positivo na vida da mulher, alivi-
ando a dor, favorecendo a recuperação física e bem-
-estar emocional, reduzindo a ansiedade e preve-
nindo a depressão pós-parto. Conclusão: O Pilates 
é uma ferramenta eficaz na recuperação pós-parto 
e recomenda-se a sua inclusão em programas de 
saúde pós-natal, embora seja necessária mais inves-
tigação para protocolos padronizados que garantam 
segurança e eficácia na prática clínica.

Palavras-chave: Exercício Físico; Incontinência Uri-
nária; Método Pilates; Período Pós-parto.

Abstract
The postpartum period is an important time in 
women's lives, as they face many challenges, both 
physical and emotional. During this phase, various 
hormonal and physiological changes occur that can 
affect a woman's general health, well-being and 
quality of life, and physical exercise is beneficial. 
Pilates exercises, as a sport, have been shown to be 
effective in recovery after childbirth, as they contri-
bute to muscle strengthening, postural correction 
and stress reduction, as well as promoting emotio-
nal balance. Objective: To understand the influence 
of Pilates on women's recovery in the postpartum 
period. Methodology: An integrative literature review 
was carried out, with articles published in the last 
6 years, focusing on the effects of Pilates exercises 
on quality of life, incontinence and musculoskeletal 
changes in the postpartum period. Results: The 
results of the seven articles show a positive impact 
on women's lives, relieving pain, favouring physical 
recovery and emotional well-being, reducing anxiety 
and preventing postpartum depression. Conclusion: 
The Pilates is an effective tool in postnatal recovery 
and its inclusion in postnatal health programmes is 
recommended, although more research is needed 
for standardised protocols that guarantee safety and 
effectiveness in clinical practice.

Keywords: Physical Exercise; Pilates Method; Post-
partum Period; Urinary Incontinence.

Resumen
El periodo posparto es un momento importante en 
la vida de las mujeres, ya que se enfrentan a muchos 
retos, tanto físicos como emocionales. Durante esta 
fase, se producen diversos cambios hormonales y 
fisiológicos que pueden afectar a la salud general, el 
bienestar y la calidad de vida de la mujer, por lo 
que el ejercicio físico resulta beneficioso. Los ejerci-
cios de Pilates, como deporte, han demostrado ser 
eficaces en la recuperación tras el parto, ya que 
contribuyen al fortalecimiento muscular, la correc-
ción postural y la reducción del estrés, además de 
promover el equilibrio emocional. Objetivo: Conocer 
la influencia del Pilates en la recuperación de la 
mujer en el postparto. Metodología: Se realizó una 
revisión bibliográfica integradora, con artículos 
publicados en los últimos 6 años, centrados en los 
efectos de los ejercicios de Pilates sobre la calidad 
de vida, la incontinencia y los cambios musculoes-
queléticos en el posparto. Resultados: Los resultados 
de los siete artículos muestran un impacto positivo 
en la vida de las mujeres, aliviando el dolor, favore-
ciendo la recuperación física y el bienestar emocional, 
reduciendo la ansiedad y previniendo la depresión 
postparto. Conclusión: El Pilates es una herramienta 
eficaz en la recuperación postnatal y se recomienda 
su inclusión en los programas de salud postnatal, 
aunque se necesita más investigación para protocolos 
estandarizados que garanticen la seguridad y eficacia 
en la práctica clínica.

Descriptores: Ejercicio Físico; Incontinencia Urina-
ria; Método Pilates; Periodo Posparto.



47

A influência do Pilates na Recuperação Pós-Parto: Uma Revisão Integrativa da Literatura
online 2025. agosto. 11(2):46-53

Introdução
A recuperação das mulheres no período pós-parto 

é uma dimensão essencial da saúde pública e da práti-
ca clínica, mas frequentemente negligenciada. O puer-
pério, ou período pós-parto, é um período que envolve 
as mudanças fisiológicas, psicológicas e sociais da mu-
lher que vai desde o parto até que o sistema reprodu-
tivo retorne ao seu estado anterior, o que geralmente 
ocorre em cerca de seis semanas(1). Este período é 
considerado crítico na vida da mulher, onde o bem- 
-estar físico e emocional pode estar comprometido 
pelas exigências do parto e do início da maternida-
de(2,3). Durante essa fase, as mulheres podem enfrentar 
desafios como fadiga, alterações musculoesqueléticas 
e sintomas de ansiedade ou depressão, que podem afe-
tar negativamente a sua qualidade de vida(4). Perante 
esta problemática, é fundamental a investigação sobre 
estratégias que promovam a recuperação holística da 
mulher, dando contributos relevantes para a evidência 
científica, na área da saúde da mulher.

Na sociedade atual, as questões relacionadas com 
o impacto do pós-parto e a qualidade de vida da mu-
lher têm vindo a ganhar destaque. Neste contexto, o 
exercício físico tem-se afirmado como uma intervenção 
fundamental para melhorar a aptidão física, fortalecer 
os músculos enfraquecidos durante a gravidez e pro-
mover o bem-estar emocional da mulher, ajudando-a 
a lidar com os desafios físicos e psicológicos(5,6). Entre 
as recomendações de exercícios para o pós-parto, o 
método Pilates tem ganhado popularidade como uma 
alternativa terapêutica eficaz que combina fortaleci-
mento muscular com técnicas de respiração e concen-
tração(2,7). Essa abordagem holística não se limita a 
melhorar a postura e o fortalecimento do pavimento 
pélvico, também promove um equilíbrio entre a saúde 
física e mental, reduzindo sintomas de stress e ansie-
dade, contribuindo assim para o bem-estar emocional 
das mulheres nessa fase(5).

O Método de Pilates foi desenvolvido por Joseph 
Hubertus Pilates, é uma abordagem de exercício base-
ada no controlo consciente dos movimentos corporais 
para melhorar a coordenação e o equilíbrio entre cor-
po, mente e espírito(8). No seu livro Return to Life 
Through Contrology (1994), Pilates afirma que uma 

prática constante e consciente possibilita um controlo 
total sobre o corpo, resultando numa melhor coordena-
ção e ritmo nos movimentos. O método fundamenta-
-se em seis princípios essenciais: 1) concentração, 2) 
controlo, 3) centralização, 4) fluidez, 5) precisão e 6) 
respiração, todos voltados para o fortalecimento do 
núcleo corporal(9).

Apesar dos seus potenciais benefícios, são escas-
sos os estudos que analisam especificamente os efeitos 
do Pilates na recuperação pós-parto, evidenciando a 
necessidade de mais investigação para analisar os 
benefícios desta prática. Assim, a compreensão do 
impacto do Pilates no período pós-parto pode fornecer 
um importante suporte para a prática clínica, orien-
tando os profissionais de saúde na prescrição de exer-
cícios eficazes e seguros, bem como dar uma contri-
buição única para a literatura existente, abordando 
uma perspetiva integrada sobre a recuperação pós- 
-parto. Dessa forma, esta revisão busca compreender 
a influência do Pilates na recuperação da mulher no 
período pós-parto.

Metodologia
Tipo de estudo
O tipo de estudo foi uma revisão integrativa da 

literatura sobre o tema: a influência do Pilates na 
recuperação pós-parto. Essa estratégia metodológica 
permite sintetizar os resultados e compreender melhor 
o tema, incluindo várias fases como, a formulação da 
questão de pesquisa, a definição dos critérios de inclu-
são ou exclusão, a identificação de dados relevantes, 
a avaliação crítica, a interpretação dos achados e, por 
fim, a elaboração de uma síntese do conhecimento 
adquirido(10).

Procedimentos metodológicos
A fim de atingir o objetivo do nosso trabalho, foi 

formulada uma pergunta de investigação utilizando o 
modelo PICO. De acordo com este modelo, são espe-
cificados quatro elementos básicos: P: População ou 
participantes do estudo; I: Intervenção; C: Compara-
ção; e O: “Outcomes” Resultados ou efeito esperado 
da intervenção(11). Tendo por base esta estrutura, foi 
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elaborada a seguinte questão norteadora: Qual é a 
influência do Pilates na recuperação pós-parto das 
mulheres em comparação com nenhuma intervenção 
ou outras formas de exercício físico? Com a pergunta 
PICO elaborada, seguiu-se uma colheita de dados 
sobre a temática em estudo. 

A pesquisa centrou-se em estudos publicados e os 
descritores de busca foram identificados de acordo com 
os Descritores em Ciências da Saúde. As palavras- 
-chave foram o exercício físico, a incontinência urinária, 
o método Pilates e o período pós-parto. A pesquisa 
de artigos científicos foi realizada em bases de dados 
especializadas na área da saúde, como EBSCOhost, 
Pubmed, Google Scholar e Biblioteca Virtual em 
Saúde, combinando-os por operadores booleanos 
AND e OR. Foram definidos os critérios de inclusão: 
publicações dos últimos 6 anos, estudos cuja popula-
ção inclui mulheres nesta etapa do pós-parto, artigos 
sobre o método de Pilates no período pós-parto, dis-
poníveis na integra, publicados no idioma português, 
espanhol ou inglês. Como critérios de exclusão: artigos 
sobre o método de Pilates em outras fases da vida da 
mulher, publicações anteriores ao ano de 2019. Com 
estes critérios obtiveram-se 32 artigos, após remoção 
dos duplicados e dos que não estão disponíveis em 
texto integral, ficaram 20 artigos para análise. Depois 
da leitura do título e resumo, quando a leitura do 
título e resumo não eram suficientes, realizou-se a 
leitura do texto integral do artigo, tendo resultado 7 
artigos, como apresentado no fluxograma, na Figura 1.

Em seguida, procedeu-se à avaliação da qualida-
de metodológica dos artigos incluídos, utilizando os 
instrumentos do Instituto Joanna Briggs, reconheci-
dos internacionalmente, com o intuito de verificar o 
rigor científico, a confiabilidade dos resultados e a 
validade interna de cada estudo(12). Essa etapa foi 
essencial para assegurar que os achados analisados 
eram baseados em evidências consistentes, contribu-
indo para uma interpretação crítica e fundamentada 
dos resultados obtidos.

Resultados alcançados
Esta secção é formulada para a análise dos estu-

dos incluídos na revisão. Para facilitar a interpretação 
dos dados foi construído o Quadro 1. 
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Figura 1: Processo de seleção de artigos segundo
o fluxograma de PRISMA model 2020.

Identificação de estudos via bases de dados e registos
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(n=8)
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(n=1)

Razão 1) resultados 
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Discussão
A revisão da literatura revela que o exercício físi-

co, nomeadamente o Pilates, proporciona benefícios 
significativos para a qualidade de vida e saúde geral 
da mulher durante o ciclo gravídico-puerperal. Estes 
benefícios abrangem as dimensões musculoesquelética, 
emocional e funcional, sendo sustentados por diversos 
estudos que analisam os efeitos dessa prática na recu-
peração pós-parto.

Em primeiro lugar, o estudo de Anggraeni et al 
(2019)(4) fornece evidência de que o exercício contribui 
para uma melhor qualidade de vida das mulheres no 
pós-parto, reduzindo a exaustão física, diminuindo o 
stress, melhorando o humor e aumentando a energia. 
Além disso, os autores destacam que o exercício per-
mite uma recuperação física mais acelerada, sendo o 
método de Pilates considerado benéfico devido ao 
seu baixo impacto e à capacidade de fortalecer os 
músculos profundos sem colocar stress adicional no 
corpo em recuperação. Essa ativação específica dos 
músculos profundos, principalmente do pavimento 
pélvico, é fundamental para restabelecer a estabilida-

de e o equilíbrio postural da mulher. Estas conclusões 
são apoiadas por Barbosa e colaboradores (2020)(13), 
que exploram como essa prática aborda problemas 
músculo-esqueléticos comuns no pós-parto, como a 
dor lombar e a disfunção do pavimento pélvico. Esta 
modalidade proporciona alívio da dor, melhora a 
postura e aumenta a força abdominal e pélvica. Este 
facto é de grande relevância, uma vez que o fortale-
cimento do pavimento pélvico é crucial não só para 
prevenir a incontinência urinária, mas também para 
dar apoio aos órgãos internos, facilitando o retorno 
funcional e o bem-estar das mulheres no pós-parto. 

O Pilates não é apenas útil para a recuperação 
física, mas também para o bem-estar emocional, um 
aspeto fundamental na prevenção da depressão pós-
parto. A investigação de Gallo-Galán e colaboradores 
(2023)(3) sublinha que os profissionais de saúde nos 
cuidados primários podem recomendar o Pilates como 
um exercício seguro e eficaz que contribui para o bem-
-estar psicológico, reduzindo o stress e melhorando a 
autoestima das mulheres puérperas, o que é crucial 
para uma melhor adaptação à maternidade e para a 
prevenção da depressão pós-parto.

A revisão identificou que exercícios como o ioga, o Pilates e o treino dos músculos do pavimento 
pélvico são benéficos para o bem-estar das mulheres no pós-parto. No entanto, não foi possível 
determinar a duração ou o momento mais eficaz, o que evidencia a necessidade de mais 
investigação.

O método Pilates é eficaz na melhoria da recuperação pós-parto, fortalecendo os músculos, 
melhorando a flexibilidade, a postura e reduzindo o stress nas mulheres no pós-parto. O Pilates 
destaca-se de outros métodos de exercício nestes benefícios, mas recomenda-se mais investigação 
para obter resultados mais sólidos e aplicáveis na terapia.

O Pilates é benéfico para as mulheres durante a gravidez e no pós-parto, facilitando a recupe-
ração física e o bem-estar emocional. Os resultados indicam que o Pilates melhora a postura, a 
força muscular e ajuda a aliviar a dor, contribuindo para uma experiência de parto mais positiva. 
O estudo salienta a necessidade de mais estudos para explorar os benefícios e as aplicações do 
Pilates no contexto da saúde da mulher.

O método Pilates é benéfico durante a gravidez e o pós-parto, ajudando as mulheres a melhorar 
o seu bem-estar físico e mental. Os resultados indicam que contribui para o fortalecimento do 
pavimento pélvico, reduz a dor e melhora a postura e a flexibilidade, aspetos fundamentais da 
recuperação pós-parto. Estes resultados realçam a importância de incluir o Pilates no apoio aos 
cuidados holísticos de saúde da mulher.

A atividade física pós-parto melhora a saúde materna e reduz os sintomas de ansiedade e 
depressão, embora muitas mulheres não voltem a praticá-la após o parto. O apoio dos médicos 
de cuidados primários é fundamental para as motivar e adaptar o exercício às suas necessidades. 
Além disso, o exercício durante a amamentação beneficia a qualidade do leite materno.

Foram observados benefícios significativos do Pilates na qualidade de vida, flexibilidade, força, 
mobilidade e controlo da dor na fibromialgia e na lombalgia crónica, bem como melhorias no 
índice de massa corporal e na capacidade respiratória. Em conclusão, o Pilates pode ser valioso 
para a saúde e o bem-estar das mulheres, mas são necessários mais estudos para confirmar este 
facto.

O estudo concluiu que as mulheres que praticaram Pilates durante a gravidez tiveram 
significativamente menos sintomas de IUE em comparação com as que não o fizeram. Os 
exercícios fortaleceram o pavimento pélvico, diminuindo os episódios de incontinência pós-parto.
Recomenda-se que os profissionais de saúde incentivem a prática de Pilates na gravidez para 
prevenir esta condição no período pós-parto.
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Quadro 1: Dados extraídos dos artigos analisados.

Explorar o efeito do exercício 
físico na qualidade de vida das 
mulheres no período pós-parto.

A importância do Pilates no 
tratamento das alterações mus-
culoesqueléticas no pós-parto.

Demonstrar os benefícios da 
prática do método Pilates em 
mulheres que se preparam para 
um parto humanizado.

Conhecer a perceção de um 
grupo de mulheres sobre suas 
experiências na gestação, parto 
e pós-parto imediato após a 
prática de Pilates.

Discutir os benefícios do 
exercício no período pós-parto

Avaliar os benefícios das terapias 
de Pilates para as mulheres 
com problemas de saúde, com 
enfoque na saúde física e psico-
lógica, com enfoque nos resul-
tados físicos e psicossociais.

Avaliar o efeito do Pilates
na prevenção da incontinência 
urinária de esforço (IUE) pós- 
-parto.

Autores (Ano) Intervenção (I)/Objetivos

Revisão sistemática da literatura
Nível 1.a

Revisão sistemática da literatura
Nível 1.a

Revisão integrativa da literatura
Nível 4

Estudo de natureza qualitativa 
Nível 3.b

Revisão Narrativa
Nível 4

Revisão sistemática da literatura
Nível 1.a

Estudo caso-controlo retrospetivo
Nível 1.b

Tipo de Estudo e Nível de Evidência Resultados/Conclusão
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Além dos benefícios físicos mencionados, a prática 
regular de Pilates durante a gravidez e no pós-parto 
pode ajudar a prevenir ou reduzir a incidência de 
incontinência urinária em mulheres num primeiro 
parto segundo o estudo de De Oliveira et al (2021)(7). 
A incidência desta condição no período pós-parto afeta 
a qualidade de vida e a confiança de muitas mulheres. 
Ao fortalecer o pavimento pélvico, o Pilates oferece 
uma medida preventiva para melhorar a funcionalida-
de física, facilitando o regresso às atividades diárias 
de forma mais segura e confortável, conforme indicado 
no estudo de Urer et al (2023)(6).

Para além dos benefícios físicos e emocionais, De 
Souza e Bittar (2019)(2), defendem que o Pilates ofe-
rece uma alternativa terapêutica segura e adaptável 
para as mulheres nesta fase das suas vidas, promo-
vendo uma abordagem positiva do próprio corpo, em 
vez de simplesmente tratar as patologias associadas à 
gravidez e ao período pós-parto. Os autores Anggraeni 
et al (2019)(4), referem também que as mulheres que 
praticam Pilates relatam uma perceção mais positiva 
do seu corpo, devido à ligação mente-corpo que pro-
move o que é essencial para uma experiência de ma-
ternidade saudável e capacitada.

A revisão sistemática de Parveen et al (2023)(5), 
salienta a importância da frequência e regularidade da 
prática de Pilates para maximizar os seus benefícios. 
Embora os seus efeitos possam variar em função da 
intensidade e da duração das sessões, quando realiza-
das regularmente, parece contribuir para uma recu-
peração física mais forte e para uma redução dos 
sintomas emocionais adversos, como a ansiedade e o 
stress. Este facto sugere a necessidade de estabelecer 
protocolos de exercício padronizados para integrar o 
Pilates nos programas de cuidados maternos pós-parto, 
no contexto da saúde pública. 

Por fim, De Oliveira et al (2021)(7) consideram que 
a inclusão do Pilates no atendimento fisioterapêutico 
durante essa etapa oferece às mulheres uma alterna-
tiva holística que complementa os métodos tradicio-
nais, beneficiando não apenas a dimensão física, mas 
também o equilíbrio emocional da mulher. Esta abor-
dagem torna-se relevante, especialmente considerando 
a transição emocional e física que muitas mulheres 
experimentam durante e após a gravidez.

Em síntese, os estudos analisados indicam que o 
Pilates exerce uma influência positiva e multifatorial 
na recuperação das mulheres no período pós-parto, 
destacando-se como uma intervenção eficaz quando 
comparada à ausência de exercício, ou a outras mo-
dalidades menos específicas. Portanto, além dos bene-
fícios físicos e emocionais, o Pilates também promove 
um empoderamento corporal e psicológico essencial 
para uma maternidade saudável. Esses achados res-
pondem à pergunta norteadora e ao objetivo desta 
revisão, ao demonstrar os efeitos benéficos do Pilates 
tanto na recuperação física como no bem-estar emo-
cional das puérperas.

Limitações do estudo
As limitações desta Revisão Integrativa da litera-

tura estão relacionadas com a pesquisa com base na 
língua, uma vez que foram considerados apenas arti-
gos em português, inglês e espanhol, o que pode ter 
originado a perda de importantes estudos em outros 
idiomas. Também apontamos como limitações a amos-
tra dos artigos escolhidos, já que foram incluídos 
apenas os estudos acessíveis online em texto completo, 
o que pode ter impedido a inclusão de pesquisas 
potencialmente significativas sobre o tema. Também 
se considera como limitação o número reduzido de 
estudos incluídos na amostra final, o que pode res-
tringir a generalização dos resultados e indica a neces-
sidade de mais investigações científicas sobre a influ-
ência do Pilates na recuperação pós-parto.

É importante destacar que apesar dos resultados 
positivos apresentados, muitos estudos ainda apre-
sentam limitações quanto ao tamanho das amostras e 
à diversidade dos protocolos utilizados, evidenciando 
a necessidade de pesquisas futuras que consolidem e 
ampliem o conhecimento sobre o tema.

Contribuições para Enfermagem
Esta Revisão Integrativa da Literatura irá permi-

tir a reflexão acerca da importância do método de 
Pilates na recuperação da mulher no período pós- 
-parto, podendo assim dar contributos importantes 
para a prestação de cuidados, nomeadamente ao nível 
da educação e promoção da saúde. É importante ins-
truir a população, reforçando a evidência científica, 
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de modo a trazer benefícios para o seu quotidiano, 
diminuindo os custos em saúde e melhorando a sua 
qualidade de vida. Esta evidência científica é impor-
tante para que o enfermeiro saiba responder às adap-
tações fisiológicas do pós-parto e que assim consiga 
ajustar as suas intervenções de forma a gerar ganhos 
em saúde, através dos exercícios do método de Pilates, 
permitindo não só uma melhor recuperação a nível 
físico, mas também psicológico. 

Considerações finais
Os estudos analisados corroboram que o método 

Pilates oferece múltiplos benefícios tanto para a recu-
peração física, como para o bem-estar emocional das 
mulheres, durante o pós-parto, respondendo assim ao 
objetivo da revisão. O Pilates distingue-se pela sua 
capacidade de promover uma recuperação física efici-
ente através do fortalecimento dos músculos profundos 
e da melhoria da postura. Além disso, a prática tem 
mostrado uma contribuição significativa na melhoria da 
força do pavimento abdominal e pélvico, fatores cru-
ciais na prevenção de problemas comuns nesta fase. 

Como foi indicado, o Pilates não oferece apenas 
benefícios físicos, mas também emocionais, ajudando 
a reduzir o stress, melhorando a autoestima e preve-
nindo a depressão pós-parto. A sua prática regular 
tem demonstrado um impacto positivo na saúde men-
tal das mulheres, favorecendo uma melhor adaptação 
à maternidade e promovendo uma perceção mais posi-
tiva do próprio corpo. Esta integração dos aspetos físi-
cos e emocionais faz do Pilates uma ferramenta inte-
gral nos cuidados maternos.

Finalmente, é importante salientar a necessidade 
de protocolos padronizados nos programas de exercício 
para garantir que o Pilates seja efetivamente integra-
do nos cuidados de saúde pública, maximizando os 
seus benefícios no pós-parto.
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