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RESUMEN 

Introducción. La práctica regular de ejercicio físico mode-
rado tiene efectos positivos durante el embarazo, parto y 
puerperio.

Actualmente el método Pilates está cobrando importancia 
y apareciendo con fuerza en esta población. El objetivo de 
este método es alcanzar la armonía muscular a través del 
fortalecimiento de los músculos más débiles y la elasticidad 
de los músculos hipertrofiados, haciendo que la persona 
que lo ejecuta adquiera un mayor dominio corporal, una 
mayor fortaleza y elasticidad.

Objetivos. Conocer los beneficios del pilates durante el 
embarazo, parto y puerperio.

Metodología. Se ha realizado una búsqueda bibliográfica 
en las bases de datos de Pubmed y Scielo utilizando las pa-
labras clave “pregnancy”, “parturition”, “postpartum period” 
y “pilates”. Sólo se haN seleccionado aquellos artículos pu-
blicados a partir de 2017.

Resultados. Los diferentes estudios analizados muestran la 
práctica de pilates en embarazadas, de bajo riesgo, como 
un método eficaz y seguro para fortalecer la musculatura 
abdominopélvica, la menor ganancia de peso y mejorar la 
experiencia del parto.

También ha demostrado sus beneficios en embarazadas 
con dolor lumbar, mejorando la discapacidad funcional, el 
dolor, la calidad de vida, el insomnio y la estabilización lum-
bopélvica de éstas.

En el trabajo de parto es donde mejor se ven reflejados los 
beneficios del método Pilates. Este método ha demostrado 
disminuir la tasa de cesáreas y partos distócicos. Existe algu-
na referencia que avala el fortalecimiento de los músculos 
de la base pélvica y la flexibilidad de la misma, colaborando 
en la disminución de episiotomías en el parto. Además, me-
jora el control del dolor durante el parto, observándose una 
disminución en la utilización de la analgesia epidural.

Por otro lado, disminuye el peso del recién nacido (rela-
cionado con la disminución del peso de la gestante) pero 
dentro de los parámetros de normalidad con lo que veri-
fica que este programa no ocasiona riesgos para el recién 
nacido.

Conclusiones. La práctica de un programa de ejercicio fí-
sico mediante el método Pilates, supervisado por un pro-
fesional experto en la materia, logra mejoras significativas 
en la condición física como la tensión arterial, fuerza, flexi-
bilidad, curvatura de la columna, así como en el momento 
del parto, con más partos eutócicos, menos episiotomías, 
menos analgesias y menor peso del recién nacido.

Palabras clave. “Pregnancy”, “Parturition”, “Postpartum 
period”, “Pilates”.
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