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Yoga atenua dores de gestantes

Mulheres submetidas a tratamento com a pratica se sentiram mais confortaveis e confiantes
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er dores na coluna vertebral

durante a gestagao é um sintoma

mais comum do que se pensa,

mas nao se trata de algo normal

== como julgam muitas gravidas.

Foi o que mostrou a tese de doutorado da

fisioterapeuta Roseny Flavia Martins — um

estudo clinico -, defendida na Faculdade

de Ciéncias Médicas (FCM). Em 80% da

amostra estudada foram relatados episodios

de dor em particular na regiao lombopélvica
(situada no final da coluna vertebral).

Como estratégia para combaté-la, a pes-
quisadora propds o método Hatha Yoga (que
usa uma metodologia baseada em posturas
psicofisicas, exercicios respiratérios e rela-
xamento) que, no estudo, conseguiu redu-
zir as dores nessa regiao em 71,4% das 60
gestantes. Segundo relatos dessas mulheres,
ao final do tratamento, elas se sentiram mais
confortaveis para desenvolver as atividades
didrias e laborais, com maior tranquilidade,
menos estresse, melhora do autocontrole e
da consciéncia corporal.

O estudo foi dividido em duas partes: na
primeira houve verificagdo da prevaléncia e
fatores de risco para as algias lombopélvicas
de 245 gestantes, que foram ouvidas na sala
de espera de consulta do pré-natal; e na se-
gunda foi feito o ensaio clinico com 60 gra-
vidas, realizado em quatro Unidades Basicas
de Satde (UBS) da cidade de Paulinia. Essas
mulheres foram tratadas por dez semanas,
seguidas com o Hatha Yoga.

A tese de Roseny Flavia foi orientada pelo
obstetra e docente da FCM Joao Luiz Car-
valho Pinto e Silva, no periodo entre 2009 e
2011.

Os motivos para esse tipo de dor avangar
na gravidez, expOe a autora, estao associados
a varios fatores de risco. Um deles, contro-
verso, é que a dor aumenta com o avango da
idade gestacional e com o ganho de peso ao
longo dos meses.

Mas Roseny Flavia observou que muitos
dos fatores de risco ainda provinham de dor
anterior a gestagdo, paridade, tipo de ativi-
dade laboral, presenca de traumas, situagao
emocional ou algum tipo de alteragdo pos-
tural prévia. “Verificamos que o periodo da
noite, da tarde e a posicdo em pé também
eram fatores preditivos para o aparecimento
da dor”, revela.

CAamMPO

No estudo de prevaléncia, a pesquisado-
ra pedia as gestantes que assinalassem, em
um desenho do corpo humano, na regido da
coluna vertebral, o local onde sentiam dor.
Se assinalassem a regido lombopélvica, eram
convidadas para o ensaio clinico.

As mulheres que aceitaram participar do
estudo foram sorteadas aleatoriamente pela
pesquisadora, para serem submetidas ao
tratamento pelo método do Hatha Yoga, ou
ainda receberam um folheto contendo orien-
tagOes posturais (nas posi¢does sentada, dei-
tada e em pé) para serem feitos durante as
atividades didrias.

Nas sessoes de Hatha Yoga, elas dimen-
sionaram a dor em uma escala andlogo-visu-
al (EAV), cuja classificagao foi de zero (au-
séncia de dor) a dez (dor insuportéavel), para
quantificar a grandeza de seu desconforto.

Em todos os encontros, as mulheres mar-
caram o quanto tinham de dor antes e apds
as sessdes. Um grafico apontou que a dor
foi diminuindo ao longo do tratamento. No
inicio, ninguém tinha nota zero e, ao final,
71,4% referiram auséncia de dor, e eram re-
avaliadas.

O ideal, ressalta a pesquisadora, é que a
gravida comece a pratica do Hatha Yoga su-
pervisionada por profissional capacitado por
volta da 12? semana (trés meses), por um
critério de seguranca, nao havendo inconve-
nientes que seja praticada até perto do des-
fecho — o parto. “Nada contraindica que a
gestante faca exercicios respiratérios, relaxa-
mento e medita¢io, orientada durante todo o
ciclo gestatério.”

PUBLICACOES

Os resultados da pesquisa redundaram
em alguns artigos publicados em revistas
cientificas. Roseny Flavia ja tinha apurado
no seu mestrado, em 2002, que cerca de
80% das gestantes sofriam algias posturais,

-

0 quanto tinham de dor antes e apds as sessdes

a maioria na regiao lombopélvica, e a época
se beneficiaram com outro método, o Stre-
tching Global Ativo.

Esse método foi realizado também em
grupos, o qual se mostrou mais eficiente do
que as recomendagdes médicas convencio-
nais, como o uso de analgésicos, anti-infla-
matorios e repouso, entre outros.

Agora no doutorado de novo, ao inves-
tigar também a prevaléncia dessas dores na
coluna vertebral, notou o mesmo achado: por
volta de 80%, sendo que 70% na regiao lom-
bopélvica.

Como a prevaléncia de dor foi alta, assina-
la Roseny Flavia, entendeu-se que o proble-
ma tem uma dimensao de satude publica que
merece uma maior aten¢io, ja que, a cada
dez gestantes, sete declararam ter dores jus-
tamente nessa regiao.

Ela explica que a gravidez por si ja exige
alguns cuidados especiais, entre eles o fato
de ndo ser conveniente a gestante ingerir
medicagao analgésica de rotina, para evitar
prejuizos eventuais para o feto e o desenvol-
vimento seguro da gravidez.

Outro fato é que a gestante muitas vezes
requer um atendimento terapéutico mais
agil, lamentavelmente nem sempre presente
na realidade dos servigos publicos brasileiros
- e tampouco no privado.

Apesar desses entraves, Roseny Flavia viu
que, grande parte dos fatores de risco envol-
vidos na geragdo da dor, tém um potencial
preventivo gracas a uma melhor compreen-
sdo da génese do problema e da rapida atu-
acao profissional, que busca interferir nestes
aspectos como por exemplo o posicionamen-
to adotado pela gestante enquanto dorme ou
quando executa seu trabalho didrio.

Os recursos ergondmicos, também efeti-
VOS no momento para a postura deitada, con-
ta a autora, sao os travesseiros para apoio (da
cabeca, embaixo da barriga e entre as pernas,
com a mulher ficando em dectbito lateral).

Para que a gestante fique sentada de
modo confortavel, é necessario o apoio da re-
gido lombar e dos pés para melhorar o retor-
no venoso das pernas, bem como ter o apoio
alternado de um dos pés durante sua perma-
néncia em pé, ao efetuar atividades domésti-
cas ou laborais.

No ensaio clinico, a pesquisadora com-
provou que o Hatha Yoga é uma alternativa
de tratamento de baixo custo, eficaz, pode
ser praticada em grupo, em saldes comunita-
rios (préximos das UBS), e propicia um aten-
dimento imediato as queixas da gestante.

“Esse estudo foi o primeiro randomizado
e controlado que conhecemos no mundo a
descrever os beneficios do Hatha Yoga para a
abordagem das dores lombares e pélvicas em
gestantes”, comenta a autora.

Como trabalho inédito, ela acabou com-
parando seus resultados com trabalho cujos
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sujeitos tinham lombalgias, porém nao eram
gestantes, por ainda nao se dispor de para-
metros na literatura.

A justificativa da fisioterapeuta para
isso foi de que ha apenas dez anos a Orga-
nizacdo Mundial da Saude (OMS) definiu
quais sdo as terapias complementares dis-
poniveis e que tem encontrado resultados
consistentes para serem considerados uteis
para pessoas com diferentes tipos de doen-
cas e dificuldades.

Assim, agora é que comecaram a ser de-
lineados os estudos aleatorizados para a ca-
racteriza¢do de sua real utilidade. O conjunto
destas terapias alternativas chama-se Com-
plementary Alternative Medicine (CAM).
No Brasil, é denominado Politica Nacional
de Préticas Integrativas e Complementares,
através da portaria do Ministério da Satde n°
971/2006.

Essa portaria reconhece como préticas a
Medicina Tradicional Chinesa através da acu-
puntura, de praticas corporais como o tai chi
chuan e o lian gong, da homeopatia e da fito-
terapia, etc. O Yoga foi instituido no Sistema
Unico de Satide (SUS) mediante a portaria n°
719/2011, que criou o Programa da Acade-
mia de Saade.

Essa iniciativa visa contribuir para a pro-
mocao da satide a partir da implantagao de
polos com infraestrutura, equipamentos e
quadro de pessoal qualificado para orientar
praticas corporais e atividade fisica e de lazer,
além de modos de vida saudaveis.

AVANCOS

A fisioterapeuta focalizou no mestrado
o Stretching Global Ativo, uma derivagao da
Reeducacao Postural Global (RPG). Nio foi
a toa que esse trabalho de Roseny Flavia é o
mais acessado da FCM desde 2002, ano de
sua conclus3o.

Foram mais de 34 mil acessos e cerca de
sete mil downloads, o que significa o quanto o
tema é emergente e 0 quanto as pessoas tém
procurado conhecer sobre as algias posturais
na gestagao.

Pelo que a sua autora percebeu, o Brasil
¢ um pais que estd aberto para receber as
praticas alternativas e complementares. No
mundo, também ha alguns estudos sobre
a sua aceitacdo. Um estudo australiano in-
dicou que as gestantes aceitariam se tratar
com yoga e que o método foi o segundo
mais lembrado pelos médicos de 14, atras

somente da acupuntura.

Ficou claro, enfatiza a fisioterapeuta, que
a equipe de saude o aceita bem, embora seja
também consenso a necessidade de haver
profissionais capacitados para fazerem esse
trabalho com qualidade.

A sua expectativa é de que, com esse pri-
meiro estudo no mundo, surjam outros en-
saios clinicos a fim de estabelecer compara-
¢des que se prestam a mostrar os métodos
de maior aplicabilidade. Terd sido um grande
avancgo, acentua Roseny Flavia, uma vez que
este é apenas um primeiro passo, ainda que o
Hatha Yoga seja uma técnica milenar.

O conselho da pesquisadora para as ges-
tantes é que elas entdo nao pensem que a dor
nas costas é normal durante a gravidez e que
recorram as diversas possibilidades de trata-
mento disponiveis. O Stretching Global Ativo
e 0 Hatha Yoga, nos seus dois estudos, foram
exitosos.

Somado a isso, a autora salientou que as
Orienta¢des Posturais, mesmo n3o tendo di-
minuido efetivamente as dores nas gestan-
tes, atuam como um importante coadjuvante
para a gestante ter uma melhor qualidade de
vida.
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