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INTRODUCAO: A satide mental durante a gravidez e o periodo pos-parto é de extrema importancia
para o bem-estar tanto da mae quanto do bebé. Diversos estudos t€m investigado os efeitos de
diferentes intervencdes, como atividade fisica, yoga e outras praticas mente-corpo, na prevengao e
tratamento da depressdo perinatal, bem como na promocao do bem-estar psicoldgico das gestantes.
Portanto, o objetivo desta revisdo sistematica da literatura ¢ compreender os efeitos das atividades
fisicas durante o periodo perinatal na prevencao e promocao da saide mental de mulheres gestantes.
OBJETIVOS: Elucidar os impactos da atividade fisica durante a gravidez na saude mental da puérpera.
METODOLOGIA: Esta revisdo foi produzida a partir da base de dados do PUBMED, utilizando os
seguintes descritores:  ‘physical exercise during “pregnancy’ AND “depression” AND ‘free full text’
AND ‘2019-2024° AND “clinical trial’ AND Meta-Analysis, resultando em 26 artigos. Destes, foram
incluidos 22 trabalhos que contemplavam o recorte do estudo. RESULTADOS: Observou-se que a
pratica de exercicios em grupo, de trés a cinco vezes por semana, durante 30 a 60 minutos, ao longo de
seis a oito semanas, esteve associada a sintomas de melhora da depressao pos-natal. Quanto a pratica
de pilates, a adesdo a essa modalidade, durante oito semanas, por cem minutos semanais, esteve
associada a um aumento na concentrag¢do de serotonina, que estd correlacionada significativamente
com a depressdo poés parto. Ademais, a pratica regular do Yoga apresentou um efeito terapéutico
importante nos indices de depressdo perinatal, sugerindo que tal pratica pode ser uma ferramenta
eficaz na redugdo desse transtorno de humor, sobretudo em mulheres outrora deprimidas. Outrossim,
o método SWEP, de exercicios aquaticos durante a gravidez, reduziu em 29% o risco de depressao
pos-natal. Deve-se destacar, porém, que apenas 10% das mulheres com depressdo pds-parto procuram
tratamento, principalmente por barreiras socioecondmicas - como o custeio do transporte, estigmas
sociais e baixa disponibilidade de tempo. Somado a isso, hé as dificuldades oferecidas pela propria
gestacdo como nauseas e aumento do tamanho corporal, que dificultam o exercicio. Outra limitagdo ¢
o receio dessa atividade fisica estimular um trabalho de parto precoce embora o Colégio Americano de
Obstetricia e Ginecologia recomende que as gestantes realizem pelo menos 30 minutos de exercicios
moderados, cinco dias por semana. Entretanto, alguns estudos demonstraram resultados inconclusivos
ou apresentaram evidéncias insuficientes para sustentar os beneficios das atividades fisicas durante
a gravidez, o que ressalta a necessidade de uma investigagio mais aprofundada. CONCLUSAO:
Os beneficios do exercicio fisico na saude mental ja s3o comprovados, porém necessita-se de mais
estudos que demonstrem os impactos da atividade fisica durante a gestacdo na diminuicao dos riscos
de depressao pos-natal e na melhora da qualidade de vida nesse periodo.
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