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Modificagoes fisiologicas

eIxo

Intensas mudancas fisicas em um curto
periodo de tempo

|

Permitir o crescimento do bebé e preparar o corpo para o
parto

|

Sobrecarga para o sistema neuromuscular




Queixas mais frequentes

- Dor na coluna lombar e regiao sacral - Dor no pubis e virilha

(Dunn et al. 2019)




Causas de desconfortos

Alteracoes Hormonais
+

Alteracoes Anatomicas
+

Ma postura, habitos
Inadeguados e sedentarismo




Prevaléncia

Women's Health
Volume 15: 1-8

Trajectories of lower back, upper back, © The Auhor(s) 2019

Article reuse guidelines:
. H H H sagepub.com/journals-permissions
and pelvic girdle pain during pregnancy and 55w
journals.sagepub.com/home/whe

early postpartum in primiparous women  gqe

Guinn Dunn!, Marlene ) Egger?, Janet M Shaw?, Jingye Yang?,
Tyler Bardsley*, Emily Powers® and Ingrid E Nygaard®

94% dor na 42% dor parte superior das costas 75% dor no

coluna/pelve na 77% dor lombar

gravidez 74% dor cintura pélvica POs-parto

imediato




Impacto das dores na gravidez

Afeta atividades cotidianas:

» Caminhar

» Dormir
5 Trabalhar ) J, QUALIDADE DE VIDA

» Participar de atividades de sociais e de lazer
» Interfere no humor

(Hu et al, 2020)




Tratamento / Prevencao

Mulheres fisicamente ativas tem menos chance de dor

« Fazer atividade fisica de forma adequada
Mann et al, 2008; Foti et al 2000




Tratamento / Prevencao

Effects of exercise therapy for pregnancy-related
low back pain and pelvic pain

A protocol for systematic review and meta-analysis

Xiang Hu, AP®*, Ming Ma, MD®", Xianghu Zhao, MD**, Wudong Sun, MD®*", Yanii Liu, MD®",
Zengbin Zheng, MD?", Liang Xu, MD? 2020

Tratamentos com exercicios sao os mais utilizados

- Exercicios de estabilizacao (core)

- Exercicios de alongamento e fortalecimento muscular
- Exercicios com bola

- Yoga

- Pilates

- Exercicio aerdbico




Tratamento / Prevencao

(ﬁ() Cochrane
u/o? Library

Cochrane Database of Systematic Reviews

Interventions for preventing and treating low-back and pelvic pain

during pregnancy (Review)

Liddle SD, Pennick V 2015

Cinesioterapia
Terapia Manual
Acupuntura
Educacao em saude

v’ reduziram a dor de forma significativa

v’ reduziram a incapacidade funcional

v' reduziram licenca por doenca lombar e
pélvica




Tratamento / Prevencao

Dispneia
Dor
intercostal
Queixas
(outras)
Escapes
de

urina




Tratamento / Prevencao

Diastase abdominal
Afastamento dos musculos reto abdominais

Diastase excessiva esta
relacionada a dores
lombo-pélvicas e maior
dificuldade de retorno no
pos-parto




Tratamento / Prevencao

FISIOTERAPIA

v )

Prevencao e tratamento

¢ Avaliacao individual
** Conduta especifica
** Auto gerenciamento




Ergonomia na Gravidez

Ma postura, habitos inadequados

4

Intervir em:

-posturas viciadas
-movimentos incorretos

-sobrecarga postural




Ergonomia na Gravidez

- Evitar ficar muito tempo | ,
/ %’XEE T e
assentada posmm\} DOl P | CORRETA
ERRADA ./ « TR >
- Mudar de posicdo a cada hora | @i |

- Evitar cruzar as pernas




Ergonomia na Gravidez




Ergonomia na Gravidez

LOSS OF HEIGH

) KYPHOTIC CURVE

- Alinhar a postura

- Distribuir o peso entre as
duas pernas, evitando
descarregar o peso em uma
perna so

;
£y (L()RO()TICCURVL




Ergonomia na Gravidez

sad\

Dormir de lado com um travesseiro Deitar e levantar virando-se
entre as pernas primeiro de lado




Exercicio fisico na gestacao

¥ ACOG

The American College of
Obstetricians and Gynecologists

ACOG COMVMIMITTEE OPINION

Number 804 (Replaces Committee Opinion Number 650, December 2015)

Mulher ativa na
gravidez

Committee on Obstetric Practice
This Committee Opinion was developed by the Committee on Obstetric Practice with the assistance of committee members Meredith L. Birsner, MD;
and Cynthia Gyamfi-Bannerman, MD, MSc.

Physical Activity and Exercise During Pregnancy and
the Postpartum Period




Exercicio fisico na gestacao

Todas as gravidas sem contraindicacao devem realizar
(ACOG, 2020)

» Tipo de exercicio (preferéncia individual e que ndo apresente
riscos significativos)

> Frequéncia/Duracao (150 minutos por semana) = 50 minutos
3x/sem

» Intensidade (capacidade musculoesquelética)




Exercicio fisico na gestacao




Exercicio fisico na gestacao

ESCALA DE ESFORCO PERCEBIDO

6
.

Muito Facil

J Facil

10

" Relativamente
12 Facil

14

“Teste da fala”

13 Ligeiramente
Cansativo




Exercicio fisico na gestacao

Beneficios

(Facilitaroparto) U /]

E)iminuir dorJ
nas costas " W

\ Y

"y (prevenir varizes']

(Confrolar 0 peso)
C Prevenir parto
L
L Evita fadiga materna no TP
(" Diminuir ansiedade | Acelerar,a B \dclsadoelali2013)
Fonte: reproducdo/internet apos 0 parfo




Assoalho Pélvico

/
Assoalho
pelvico




Assoalho Pélvico

32 a 64% das gestantes terao
disfuncoes do assoalho pélvico

IUE mais comum (41%) IU na gestac3o:

preditor de IUE apds o parto

(Daly et al, 2018)




Assoalho Pélvico

Fisioterapia f\ Evidéncia A

Prevencao

62% IU na gravidez
30% IU poOs-parto

Woodley et al, 2020 profissio

ho pélvico




Assoalho Pélvico

Fatores de risco para disfung¢oes do assoalho pélvico

e

*e

ldade
* Multiparidade

AR

% Parto vaginal (instrumental) Ve, Pueo
% Sobrepeso/obesidade \\('\v‘ - Baxien

. ~ . . - S ( Miascul
% Constipac3o intestinal BN aeecaiho
. pélvico

’0

» Atividades fisica de impacto
» Historia familiar

o




Assoalho Pélvico




" Parto Normal
<« Ou

Parto Cesarea ¢

N




Parto normal é instintivo????

Preparo fisico e mental

Conhecer e entender como o corpo e a pelve se modificam nas fases do TP
Auto conhecimento e consciéncia corporal

c Aprender como usar o corpo a seu favor




Preparacgao para o parto

-Melhora da mobilidade da pelve

-Abertura das articulacoes pélvicas
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Preparacao para o parto




Preparacao para o parto




Preparacao para o parto

- Preparo do assoalho pélvico

Massagem perineal

A partir da 342 semana de idade
gestacional

v' Feita pela gestante ou parceiro

v 5a 10 minutos

J, ocorréncias de traumas perineais

J, ocorréncias de dores perineais pds-parto




Preparacao para o parto

Influence of a pelvic floor training programme to prevent
perineal trauma: A quasi-randomised controlled trial

Leon-Larios et al, 2017

Menor taxa de episiotomia
Menor taxa de lacerag¢ao grau3 e 4
Maior probabilidade de perineo integro

Menos dor perineal no PP
(P<0,05)




Preparagcao para o parto

EPINO

A partir da 372 semana de idade gestacional

v" Alongamento perineal

v' Conscientizagcdo da forga expulsiva




Preparacao para o parto

Treino de posicoes para o parto
Respiracao
Relaxamento
Preparo mental




Preparacao para o parto

< POSICOES DO
~ #.__ ./ TRABALHO U
| ( 3/ DE PARTO ( -

Foto/divulgacdo Humaniza ITZ



Puerpério

Auxilio no retorno a

Cuidados posturais atividade fisica

Reabilitacao do Reabilitacao
assoalho pélvico abdominal/diastase

Auxilio no reparo
tecidual pos-
LEISERE




/‘.

y \\\\\\ l \\\

/ \\\\\\ {
///

erio

V 4

\

§§ (AN

Q.
-
v
-
o

7 //w\ x |

( .Ew 3
s ommmciw W
mmmmmW %

ol

(o ““m\

gl

s

. “\




Puerpério

Infographic

Infographic. Guidance for medical, health and fitness
professionals to support women in returning to
2020

* Thomas SH Goom,’

running postnatally

Grainne Marie Donnelly, " Alan Rankin,? Hayley Mills @ ,* Marlize DE VIVO

Emma Brockwell®

Diaphragm

Transversus
abdominis

N

g— Muscles of

pelvic floor




Puerpério
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Gravidez saudavel e bem estar

Vivenciar uma gravidez,
parto e pdos-parto de
forma mais confiante e
com maior conforto e bem
estar independente do
tipo de parto
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