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RESUMEN

El método Pilates es uno de los métodos mas efectivos para las mujeres
embarazadas__.segun la evidencia reportada, el cual tiene beneficios para aliviar el
dolor lumbar. Al ser un programa de ejercicios ligeros, disefiado para fortalecer y
tonificar los musculos mediante suaves estiramientos, permite el acondicionamientg
cardiovascular, el fortalecimiento muscular, el aumento de la flexibilidad, mejoria e
la postura, coordinacién, respiracion y concentracion.

Objetivo: Determinar la efectividad del método Pilates en la disminucién del dolor
lumbar en mujeres embarazadas del tercer trimestre.

Material y método: El tipo de estudio que se realizo es de metodologia descriptiva y
disefio con intervencion cuasi experimental. Con una muestra constituida por 44
mujeres embarazadas del tercer trimestre con dolor lumbar que acuden a su contro!
en el hospital EsSalud Jorge Voto Bernales Corpancho escogidas segln criterios de
inclusién y exclusion.

Resultados y Discusion: Resulto efectiva en un 70,5% presentando una alta
mejoria de las mujeres embarazadas con dolor lumbar durante el tratamiento. De Ias
cuales 36,4% presentaron dolor severo y un 34,1% presentaron dolor moderade.
Conclusiones: Finalmente, se concluye que esta investigacion, cumplié con las
expectativas del grupo de mujeres embarazadas, pudiéndose alcanzar todos los
objetivos planteados, por otra parte aceptandose la hipéotesis de trabajo ya que el
70.5% de la poblacion presento una alta mejoria luego de aplicado el método Pilates.
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