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Resumo: Yogilates € um projeto de extenséo realizado no IFF campus Centro
desenvolvido para promover saude e qualidade de vida para gestantes, por
meio da pratica de Yoga e Pilates. Com a pratica de exercicios fisicos seguros
e eficazes, as gestantes sdo beneficiadas na gravidez, durante o trabalho de
parto e até mesmo na recuperacdo apos ele. O método Pilates é uma das
modalidades ideais de exercicios para trazer conforto a gravidez e ao parto,
pois tem como foco a estabilidade da musculatura postural e do assoalho
pélvico. O Yoga, por sua vez, também contribui para uma melhor qualidade de
vida e maior vinculo entre a mée e o bebé, através da prética de posturas que
promovem o fortalecimento e alongamento da musculatura paravertebral,
realizacdo de exercicios respiratérios que promovem uma melhora da
mecanica respiratoria e técnicas de relaxamento. O objetivo deste estudo €&
verificar a percepcao das gestantes do projeto quanto as dores lombopélvicas,
uma das maiores reclamacdes da gravidez. O projeto beneficia 10 gestantes
com aulas duas vezes por semanas, de uma hora de duracédo, ou seja, uma de
Yoga e uma de Pilates. As aulas tiveram inicio no més de maio de 2016 e para
acompanhar os resultados das gestantes diante dos exercicios, foi utilizado o
questionario “INDICE DE OSWESTRY SOBRE INCAPACIDADE (VERSAO
2.0)”, que avalia a presencga das dores lombopélvicas, muito comum durante a
gravidez e que influencia no dia a dia delas. No momento, é aguardada a data
para que possamos aplicar o questionario novamente e realizarmos a
tabulacdo dos resultados. Pode-se inferir que a préatica de Yoga e Pilates tem
contribuido na diminuicdo das dores e no aumento da sensacdo de bem-estar
das gestantes, devido aos relatos feitos pelas mesmas e o alto indice de
frequéncia destas.
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