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Resumo

Introdugao: O periodo gestacional compreende um periodo de intensas mudangas fisicas,
psiquicas e sociais, havendo um aumento do risco de sofrimento mental. A experiéncia de
gestar aliado ao aumento da carga hormonal pode desencadear ou exacerbar problemas de
saide mental, onde a depressdo e a ansiedade sdo altamente prevalentes. Assim faz-se
necessario cuidados especiais e estratégias para a manutencdo do bem-estar da mulher, como
a pratica de atividades fisicas. Objetivo: Verificar o impacto da atividade fisica na satide
mental de gestantes e puérperas a partir do que ha descritos em produgdes cientificas.
Materiais e métodos: Trata-se de um estudo do tipo revisao integrativa realizado nas bases de
dados LILACS, MEDLINE, Web of Science, CINAHL e Embase utilizando os descritores
Exercicio fisico, Atividade fisica, Gravidez, Periodo Pés-Parto, Satide Mental com associagio
entre eles através dos operadores booleanos AND e OR com o marco temporal de 2017-2022.
Resultados: 17 estudos foram incluidos e analisados na revisdo. A maioria dos estudos
demonstram uma influéncia positiva na saide mental das gestantes que realizavam a prética de
atividade fisica, através da diminui¢io dos sintomas depressivos no pés-parto. Conclusio: E
fundamental a assisténcia do enfermeiro obstetra a mulher no ciclo gravidico-puerperal
trabalhando com a perspectiva da manutengdo da satide ndo s6 fisica, mas também com a
mental propondo estratégias de prevencao de depressdo pds-parto como através da realizagdo
de atividade fisica.

Palavras-chave: saide da mulher; gravidez; satide mental; exercicio fisico.

Abstract

Introduction: The gestational period comprises a period of intense physical, psychological
and social changes, with an increased risk of mental suffering. The experience of gestating
together with the increase in the hormonal load can trigger or exacerbate mental health
problems, where depression and anxiety are highly prevalent. Thus, special care and strategies
are necessary for the maintenance of women's well-being, such as the practice of physical
activities. Objective: To verify the impact of physical activity on the mental health of pregnant
and postpartum women based on what has been described in scientific productions. Materials
and methods: This is an integrative review study carried out in the LILACS, MEDLINE, Web
of Science, CINAHL and Embase databases using the descriptors Exercise, Physical activity,
Pregnancy, Postpartum Period, Mental Health with association between them through the
booleanos operators AND and OR with the time frame of 2017-2022. Results: 17 studies were
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included and analyzed in the review. Most studies show a positive influence on the mental
health of pregnant women who practiced physical activity, through the reduction of depressive
symptoms in the postpartum period. Conclusion: The obstetric nurse's assistance to women in
the pregnancy-puerperal cycle is essential, working with the perspective of maintaining not
only physical health, but also mental health, proposing strategies to prevent postpartum
depression, such as through physical activity.

Keywords: women's health; pregnancy; mental health; physical exercise.
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Introducao

O periodo gestacional compreende um periodo aproximado de 40 semanas, sendo
caracterizado por intensas mudangas fisicas, psiquicas e sociais, sendo um momento gerador
tanto de situagdes positivas quanto negativas'. As alteracdes desse periodo podem levar a
quadros de edema, aumento do peso corporal, frouxiddo ligamentar, nduseas, mal-estar e
alteracdes no padrio de sono?.

Ja o puerpério é definido como o periodo em que as modificagcdes provocadas no
organismo da mulher pela gravidez e parto retornam ao estado pré-gravidico. Esse periodo
inicia-se com a expulsdo da placenta e tem seu término imprevisto. Sendo um momento de
repletas mudancas nos aspectos bioldgicos, psicolégicos, emocionais e socioculturais, sendo
uma vivéncia peculiar para cada mulher e familia®.

Devido a todas as alteragdes no ciclo gravidico-puerperal hd necessidade de cuidados
especiais e estratégias para a manutencdo do bem-estar da mulher, como a realizacdo de
atividades fisicas.

A atividade fisica compreende qualquer movimento corporal realizado pelo individuo
envolvendo gasto de energia decorrente da contracdo muscular®. Sendo um fator que impacta
positivamente no controle de doencas cardiovasculares, aumenta a resisténcia 6ssea, além de
fortalecer a musculatura abdominal auxiliando na redu¢do do tempo do trabalho de parto e
diminuindo consequentemente a realiza¢io de cesarianas’.

A inatividade fisica na gestacdo estd associada a desfechos desfavordveis maternos
como o ganho de peso excessivo, a obesidade, a diabetes gestacional, a elevacdo nas taxas de
colesterol, baixa forca muscular e a pré-eclampsia, além de fatores prejudiciais ao recém-
nascido como a prematuridade e o baixo peso ao nascer, sendo um fator de risco modific4vel.

Apesar da atividade fisica ser reconhecida como uma pratica segura e recomendada para
todas as gestantes que ndo apresentam contraindicagdes clinicas ou obstétricas. A prevaléncia
de mulheres que praticam atividade fisica na gesta¢do € baixa como demonstram diversos
estudos como o apresentado por Coser e Fonseca’ (em que 85,2% das gestantes ndo praticavam
nenhum tipo de exercicio fisico e por Silva e Boing® (2021) em que a prevaléncia de atividade
fisica nos trimestres da gestacao era de 7,8% no primeiro, 7,3% no segundo e 5,8% no terceiro.

A baixa prevaléncia acontece devido ao exercicio fisico ter sido considerado como um
tabu para mulheres gravidas por muito tempo, pois acreditava-se que poderia trazer risco tanto
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para a mae quanto para o feto, dessa forma era desestimulado qualquer atividade no periodo
gestacional. Entretanto, atualmente essa prética vem sendo cada vez mais abordada devido a

todos os beneficios materno-fetais que a atividade fisica proporciona’.

Recomenda-se a realizacdo de atividades fisicas aerdbicas de forma regular por pelo
menos 150 minutos por semana com intensidade de leve a moderada'®. Os exercicios aerébicos
sa0 os mais recomendados para esse periodo por apresentarem como caracteristica a utilizacao
de oxigénio como principal fonte de energia e para tal demandam um trabalho
cardiorrespiratério no transporte e oferecimento de O2 para os musculos esqueléticos como a
prética de caminhadas, natagio e hidrogin4stica'®.

As recomendagdes das boas préticas para atividade fisica na gestacdo consistem em:
evitar a realizacdo de exercicios em momentos de calor extremo, manter uma hidratacdo antes,
durante e ap0s a atividade, evitar atividades que envolvam risco de quedas, trauma abdominal
e esportes de contato (por exemplo: futebol, basquete, lutas) assim como de atividades supinas
ap6s o primeiro trimestre da gestacio'®!2.

As contraindicagdes absolutas a realizacdo de exercicio fisico por gestantes
compreende: a doenga cardiaca com alteragcdes hemodindmicas significativas, a doenca
pulmonar restritiva, a incompeténcia istmo-cervical, a gestacdo multipla com risco para
trabalho de parto prematuro, o sangramento uterino persistente no segundo ou terceiro
trimestre, a placenta prévia, a ruptura prematura de membranas, a vasa prévia e a pré-eclampsia

grave's.

Enquanto as contraindicagdes relativas sdo: anemia severa (hemoglobina <10 mg/dL),
arritmia cardiaca, bronquite cronica, diabetes nao controlada, obesidade extrema, deficiéncias
nutricionais ou desnutricdo, restri¢do do crescimento intrauterino na gestacao atual, limita¢des
ortopédicas e fumantes em excesso (acima de 20 cigarros/dia) na presenca de comorbidade.
Nessas situacdes, as gestantes precisam ser avaliadas e acompanhadas de forma rigorosa pelos

profissionais de satde antes de iniciarem a prtica de exercicios'*.

Deve ser levado em conta também a relacdo entre esse periodo e as mudancgas
psicoldgicas que essa mulher pode sofrer. A experiéncia de gestar aliado ao aumento da carga
hormonal pode desencadear ou exacerbar problemas de satide mental, onde a depressdo e a
ansiedade sdo altamente prevalentes. Assim como pode ocorrer em menor frequéncia quadros
psicéticos que podem acarretar sérias consequéncias para o bindmio mie-bebé!”.

Além das alteragcdes ocasionadas pela propria gestagdo que aumentam o risco para esse
sofrimento mental, € importante também relatar como as alteragdes sociais também influenciam
nesse processo. Isso porque, ao engravidar a mulher assume um novo papel identitirio na
sociedade em que espera que ela perceba esse momento como sublime e de plenitude, sendo
representada como algo naturalizado que inicia na concepgao e finaliza na feliz experiéncia da
interacdo entre mae e bebé. A romantizacao da gestacado e a falta de espaco na sociedade para
vivenciar as suas angustias, também agravam o sofrimento psiquico das mulheres durante esse
periodo!®.
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A depressdo consiste em um dos distirbios mentais mais prevalentes na gravidez e no
pOs-parto, afetando cerca de um quinto das mulheres. A depressdo pds-parto tem inicio nas
primeiras quatro semanas pés-parto e apresenta um quadro clinico bastante heterogéneo
caracterizado pela presencga de fadiga, sintomas de humor deprimido, anedonia, alteracdes de
pensamento e sentimentos de culpabilidade por sentir que ndo cuida suficientemente do bebé e
sente-se incapaz de desempenhar seu papel maternal. A depressao pds-parto tem como principal
fator de risco a depressdo pré-natal que afeta cerca de 20% das mulheres em idade reprodutival’.

Encontra-se também como fatores de risco para o surgimento de quadros depressivos
durante esse periodo: auséncia de suporte social e familiar, gravidez ndo desejada, dependéncia
de élcool, tabaco ou outras drogas, histéria de violéncia doméstica, desemprego e dificuldades
financeiras'®.

Outra situagdo de sofrimento mental no puerpério que atinge cerca de 50% a 80% das
puérperas € a Tristeza Puerperal ou Baby Blue. Que consiste em uma alteracdo psiquica
transitoria de intensidade de leve a moderada, frequentemente rdpida tendo inicio no primeiro
dia do puerpério e com maior intensidade por volta do quinto dia. Essa situacdo é caracterizada
por um quadro de melancolia, ansiedade, irritabilidade, reducdo da concentracdo, insonia e
choro ficil. Esse quadro é desencadeado devido a intensa mudang¢a hormonal somada ao
estresse do parto e das novas obriga¢des da maternidade'.

Por fim, a psicose pds-parto consiste no quadro mais grave e pouco frequente na
populacdo, apresentando sintomas de ansiedade severa, alucinacdes e delirios. Exigindo um
acompanhamento terapéutico e medicamentoso, além de supervisdo devido ao risco a mulher e
ao bebé. Essa situacdo apresenta uma prevaléncia de 1 a cada 1000 partos e tem como fator de
risco o histérico de transtorno bipolar?’.

A partir disso, devido ao aumento do risco de prevaléncia de sofrimento mental durante
o ciclo gravidico puerperal, a justificativa para a realizacdo deste estudo baseia-se na
necessidade de maior aprofundamento dessa temdtica através de como a ado¢do de mudanca de
estilo de vida pela prética de atividade fisica pode melhorar a satide mental de gestantes e
puérperas, assim como na diminui¢do dos quadros de ansiedade e depressao.

Tendo em vista os fatos apresentados e que a saide € definida como um completo bem-
estar fisico, mental e social e os niveis de saude sdo expressos através de determinantes e
condicionantes 2!, o presente trabalho tem como objetivo verificar o impacto da atividade fisica
na saide mental de gestantes e puérperas a partir do que ha descritos em produgdes cientificas.

Materiais e Métodos

Amostra e tipo de estudo

Trata-se de uma revisdo integrativa de abordagem qualitativa, do tipo descritiva.
Considera-se a revisdo integrativa como uma metodologia mais ampla, que tem como objetivo
prover uma sintese dos resultados obtidos em pesquisas por meio de um processo sistematico,
rigoroso e ordenado de analise contribuindo assim, para um aprofundamento do conhecimento
do tema analisado®.
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A abordagem qualitativa é recomendada para interpretar fenomenos sociais ou grupais
através da observacdo e formulagcdo do conceito buscando informagdes referente ao problema
pesquisado®®. A pesquisa configura-se também como descritiva, pois busca especificar,
interpretar e descrever os achados do fendmeno analisado?*,

A pesquisa envolveu riscos minimos, pois trata-se de uma pesquisa secundaria. Dessa
forma, os dados ja se encontram presentes em outros documentos ndo sendo necessario a
pesquisa com seres humanos. Enquanto os beneficios envolvem o maior aprofundamento da
temdtica fornecendo subsidios para uma estratégia que vise a diminui¢do dos quadros de
sofrimento mental de gestantes e puérperas.

Procedimentos

Para a realizacdo desta revisdo integrativa utilizou-se das 6 fases do processo de
elaboracdo (constru¢do da pergunta norteadora; busca ou amostragem na literatura; extracao
dos dados dos estudos; andlise critica dos estudos incluidos; sintese dos resultados e
apresentacdo da revisio)?.

A pergunta norteadora foi elaborada através do acromio PEO (Population, Exposure,
Outcome). Desse modo, este estudo pretendeu responder ao seguinte questionamento: "Qual o
impacto da pratica de atividade fisica na saide mental de mulheres gestantes e puérperas?”’.

O levantamento dos artigos deu-se por meio das seguintes bases de dados: LILACS,
MEDLINE, Web of Science, CINAHL e Embase. O acesso as bases de dados foi realizado
através do Portal Periodico Capes via CAFe de modo a obter um acesso a um maior niumero de
artigos disponiveis.

Para a busca dos artigos, foram utilizados os seguintes descritores em portugués e inglés:
Exercicio fisico (Exercise), Atividade fisica (Physical activity), Gravidez (Pregnancy), Periodo
Pés-Parto (Postpartum Period), Saide Mental (Mental Health). Usando a associacao entre eles
através dos operadores booleanos AND e OR. A escolha dos descritores foi realizada mediante
consulta nos Descritores em Ciéncias da Saide (DECS).

A extragdo dos dados dos estudos inicialmente foi realizada pela leitura do titulo e do
resumo para verificacdo da adequacdo a proposta do trabalho para posteriormente ser feita a
leitura na integra dos artigos selecionados. Nesta etapa fez-se necessario a utilizagdo de um
instrumento previamente elaborado de forma que fosse capaz de extrair todos os dados
relevantes. Dessa forma, foi utilizado um instrumento adaptado por Ursi dividido em 4
principais blocos: identificacdo do artigo (titulo do artigo, titulo do periddico, autores, pais,
idioma, ano de publica¢do), informacdes da institui¢do sede do estudo, periddico de publicacido
e caracteristicas metodologicas do estudo (objetivo, populagcdo, resultados, nivel de
evidéncia)®.

Para a andlise critica dos estudos incluidos utilizou-se a classificacdo de nivel de
evidéncia da Agency for Healthcare Research and Quality, que compreende seis niveis: (I)
metandlise de multiplos ensaios clinicos controlados e randomizados; (II) ensaios clinicos
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randomizados; (III) ensaios clinicos ndo randomizados; (IV) estudo de coorte e de caso-
controle; (V) revisdo sistematica de estudos descritivos e qualitativos; (VI) estudo descritivo ou

qualitativos?®.

Critérios de Inclusio e Exclusao

Os critérios de inclusdo para a selecdo do material foram: artigos em portugués, inglés
e espanhol, disponiveis na integra, que sejam relacionados com o objetivo deste trabalho e com
recorte temporal dos dltimos 5 anos da data da realizacao da pesquisa (2017-2022). Enquanto
os critérios de exclusdo foram: artigos que ndo apresentem significAncia para a temdtica
proposta, documentos duplicados e revisdes da literatura.

Resultados

A busca nas bases de dados resultou em 251 artigos, apds a andlise destes materiais e a
utilizacdo dos critérios de inclusdo e exclusao foram selecionados 17 artigos. No LILACS e no
Embase todos os artigos obtidos foram excluidos por ndo condizerem com a temética proposta.
Ja na Medline, CINAHL e no Web of Science foram selecionados respectivamente 4, 6 € 7,
resultando dessa forma nos 17 artigos utilizados neste trabalho conforme é demonstrado na
Figura 1.

Figura 1. Fluxograma do processo de selecdo dos artigos. Brasil, 2022.
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Fonte: Elaborada pelos autores, adaptado de PRISMA?’.
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Quanto a classifica¢do do nivel de evidéncia da Agency for Healthcare Research and
Quality, 6% (1) dos artigos foram classificados com o nivel de evidéncia 1 (metandlise de
multiplos ensaios clinicos e randomizados), 47% (8) com o nivel 2 (ensaios clinicos
randomizados), 6% (1) com o nivel 3 (ensaio clinico ndo randomizado), 35% (6) com o nivel 4
(estudos de coorte) e 6% (1) com o nivel 6 (estudos qualitativos) conforme € demonstrado pela
Tabela 1.

Tabela 1: Delineamento e nivel de evidéncia dos estudos desta revisdo. Brasil, 2022.

Estudo Delineamento Nivel de Evidéncia
Yamada et al., 2021 Estudo de coorte v
Szegda et al., 2018 Estudo de coorte v
Shakeel et al., 2018 Estudo de coorte v
Ekelof et al., 2021 Estudo de caso-controle v
Lewis et al., 2021 Ensaio clinico randomizado II
Navas et al., 2021 Ensaio clinico randomizado II
Susukida et al., 2020 Ensaio clinico randomizado II
Coll et al., 2019 Ensaio clinico randomizado II
Rodriguez et al, 2020 Ensaio clinico randomizado II
Broberg et al., 2021 Ensaio clinico randomizado II
Garnaes et al., 2019 Ensaio clinico randomizado II
Feif3t et al., 2020 Estudo de coorte v
Walker et al., 2017 Estudo qualitativo VI
Nakamura et al., 2019 Metanélise de multiplos ensaios |
clinicos controlados e
randomizados

Ayllon et al., 2021 Ensaios clinicos ndo randomizados I
Watson et al., 2018 Estudo de coorte v
Viézquez et al, 2017 Ensaio clinico randomizado II

Fonte: Elaborada pelos autores

A maior propor¢do dos artigos selecionados foi do continente Europeu 65% (11),
seguido do Americano com 17% (3), o Asiético 12% (2) e por ultimo pela Oceania com 6% (1)
dos artigos. Em relacdo ao idioma, 94% (16) foram em inglés e 6% (1) em espanhol, ndo houve
artigos em portugués. Observa-se uma grande variedade da amplitude da amostra estudada, o
numero de participantes variou de 8 a 92.743.

No que diz respeito aos objetivos dos estudos, de forma geral encontram-se voltados em
avaliar o efeito do exercicio na gestacdo com o bem-estar psicoldgico e a qualidade de vida no
periodo gestacional, além de sua influéncia na diminuicao da incidéncia de depressdo no pds-
parto. O resumo das informacdes dos artigos incluidos na revisao esta descritos no Quadro 1.
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Quadro 1: Descricao dos estudos selecionados para esta revisao, de acordo com seu titulo,
autor, ano de publicacdo, populacdo estudada, objetivos e sintese dos resultados. Brasil, 2022.

Titulo/ Autor

Ano

Participantes/ Objetivo

Resultados

Relagdo entre
atividade fisica e
estado de saide fisica
e mental em
mulheres gravidas:
um estudo de coorte
prospectivo do meio
ambiente do Japdo e
um estudo infantil/
Yamada et al.?

2021

82.919 mulheres griavidas
sem complicacdes que
contraindiquem exercicios
fisicos/ Examinar as
relacOes entre os niveis de
atividade fisica antes e
durante a gravidez e a
saude fisica e mental na
gravidez

Verificou-se que durante
o segundo e terceiro
trimestre, € preferivel
atividades leves, pois a
atividade de moderada a
vigorosa ndo levou a
melhores beneficios para
a saude fisica e mental.

Atividade fisica e
sintomas depressivos
durante a gravidez
entre mulheres
latinas: um estudo de
coorte prospectivo/
Szegda et al.

2018

820 gestantes latinas de
ascendéncia porto-riquenha
ou da Republica
Dominicana com até 20
semanas de gestacao/
Avaliar se a atividade fisica
no inicio da gravidez reduz
o risco de sintomas
depressivos pré-natais no
final da gravidez em uma
populacdo de mulheres
latinas com alto risco de
depressao.

Nao foi observado uma
associagao
estatisticamente
significativa entre a
atividade fisica no inicio
da gravidez com os
sintomas depressivos do
meio ao final da
gravidez.

Atividade fisica na
gravidez e sintomas
depressivos pds-parto
em uma coorte
multiétnica/
Shakeel et al. *°

2018

643 gravidas atendidas na
atencdo primdria desde os
cuidados pré-natais até o
pos-parto em Oslo/
Investigar se a atividade
fisica durante a gravidez
estd inversamente
associada aos sintomas
depressivos pds-parto em
uma amostra multiétnica.

Gestantes que realizaram
>150 minutos/semana de
atividade fisica moderada
a vigorosa tiveram risco
significativamente menor
para sintomas
depressivos pds-parto em
comparagdo com aquelas
que ndo realizaram
nenhum minuto/semana.

Os sintomas
depressivos pds-parto
estao associados ao
nivel de atividade
fisica no ano anterior
ao parto - um estudo

2021

532 mulheres com até 8
semanas pos-parto/
Investigar a associacdo do
nivel de atividade fisica
antes, durante e apds a
gravidez com sintomas

Obteve-se um menor
nivel de sintomas
depressivos no pds-parto
em mulheres com maior
nivel de atividade fisica
durante a gravidez.
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observacional
retrospectivo/
Ekelof et al. 3!

depressivos no pos-parto
entre mulheres na Suécia.

Houve maior propor¢ao
de relatos de sintomas
depressivos no pds-parto
em mulheres com estilo
de vida sedentario ou
com baixo nivel de
atividade fisica do que
em mulheres ativas.

Ensaio randomizado
que examina o efeito
de exercicios e
intervencoes de bem-
estar na prevenc¢ao da
depressao pds-parto e
do estresse
percebido/
Lewis et al.*?

2021

450 mulheres com 4
semanas apos o parto e que
tinham um histérico de
depressao antes da
gravidez/ Examinar duas
intervencoes de baixo custo
destinadas a prevenir a
depressao pds-parto e o
estresse percebido entre
mulheres de alto risco.

Nao houve diferengas
entre exercicios e
cuidados habituais e
exercicios com o bem-
estar dos sintomas
depressivos aos 6 ou 9
meses.

Eficécia do exercicio
aerdbio aquatico de
intensidade moderada
durante a gravidez
sobre a qualidade de
vida e a depressao
pOs-parto: um ensaio
clinico randomizado
e multicéntrico/
Navas et al. 3

2021

320 gestantes com 14 a 20
semanas de gestacdo e que
apresentavam baixo risco
de complica¢des/ Analisar
a eficdcia e seguranca de
um programa de exercicios
aerdbicos na dgua na
depressao pds-parto e na
qualidade de vida em
mulheres um més apds o
parto.

As mulheres no grupo de
intervencao, que
realizaram o exercicio,
eram menos propensas a
relatar ansiedade ou
depressao comparado ao
do grupo controle.

Associacdo de
sofrimento
psicoldgico pré-natal
e depressao pos-parto
com intensidade
varidvel de atividade
fisica: Japan
Environment and
Children 's Study
(JECS)/
Susukida et al.3*

2020

92.743 mulheres gravidas
residentes no Japao que
participaram do JECS/

Avaliar a associagdo entre

combinagdes de atividade

fisica com diferentes

intensidades durante a
gravidez com o sofrimento
psicoldgico e a depressao.

Mulheres que realizaram
atividades fisicas leves
tiveram chances
significativamente
menores de sofrimento
psicolégico durante a
gravidez do que aquelas
sem atividade fisica.
Entretanto, mulheres com
atividade fisica moderada
e vigorosa teve
probabilidade
significativamente maior
de sofrimento
psicoldgico durante a
gravidez
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Eficacia do exercicio
regular durante a
gravidez na
prevencdo da
depressao pds-parto:
o ensaio clinico
randomizado
PAMELA/
Coll et al. *

2019

639 mulheres com 16 a 20
semanas de gestacao/
Avaliar a eficdcia da

prética de exercicios fisicos
regulares durante a

gravidez na prevencdo da
depressao pos-parto.

Nao houve reducoes
significativas na
depressao pds-parto em
mulheres que realizaram
exercicios de intensidade
moderada durante a
gravidez.

Exercicio aquatico e
qualidade de vida na
gravidez: um ensaio
clinico randomizado/
Rodriguez
et al. 3°

2020

129 mulheres com 12
semanas de gestacao/
Analisar a qualidade de
vida na gravidez de
mulheres que completam
um programa de atividade
fisica moderada na 4gua.

De acordo com os
escores obtidos, as
mulheres que se
exercitavam sofreram
uma diminuicdo menos
acentuada na qualidade
de vida relacionada a
saide em termos do
componente de saide
mental em comparagao
ao grupo controle.

Efeito do exercicio
em grupo
supervisionado no
bem-estar
psicoldgico entre
mulheres gravidas
com ou em alto risco
de depressao (Estudo
EWE): Um estudo
controlado
randomizado/
Broberg et al. ¥’

2021

282 gestantes com histérico
atual ou anterior de
depressao e/ou ansiedade e
com necessidade de
tratamento nos ultimos 10
anos, ou uso de
antidepressivos 3 meses
antes ou durante a
gravidez/ Avaliar o efeito
do exercicio
supervisionado em grupo
no bem-estar psicolégico e
nos sintomas de depressao
entre mulheres gravidas
com ou em alto risco de
depressao

As mulheres que
participaram de >75%
das sessoes de exercicio
mostrou uma pontuagao
média mais alta no Indice
de Bem-Estar da
Organiza¢do Mundial da
Satide em relacdo ao
grupo controle nas 23-34
semanas gestacionais.
Com oito semanas pos-
parto, o grupo de
intervencao relatou maior
bem-estar psicolégico do

que o grupo controle.

Efeitos do
treinamento fisico
supervisionado
durante a gravidez no
bem-estar
psicoldgico entre
mulheres com

2019

31 mulheres com massa
corporal antes da gravidez
de >28kg /m2 e com 12 a

18 semanas de gestacao/

Examinar os efeitos do
exercicio supervisionado
durante a gravidez sobre o

sobrepeso e obesas:

Nao foi encontrado
nenhum efeito dos
exercicios
supervisionados durante
a gravidez sobre o bem-
estar psicolégico entre
mulheres com IMC alto.

bem-estar psicolégico no
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analises secundarias
do ensaio ETIP, um
ensaio clinico

final da gravidez e no pds-
parto entre mulheres com
um IMC pré-gestacional

atividade fisica,
tempo sedentdrio e
aptidao fisica com
saide mental durante
a gravidez: O projeto
GESTAFIT/

semanas de gestacao/
Analisar as associagdes da
atividade fisica, do tempo

de sedentarismo e da
aptidao fisica com a satude

randomizado/ >28 kg/m?.
Garnaes et al. ¥
A redugdo da 2020 597 gestantes de dois Os escores de depressao
atividade fisica hospitais universitarios da e ansiedade foram
aumenta Alemanha/ Examinar a significativamente
significativamente a interacao longitudinal entre | maiores em mulheres que
depressao e a exercicio e resultados de tiveram um declinio
ansiedade no periodo saude mental em mulheres | maior de atividade fisica
perinatal: um estudo gravidas. na gravidez em
longitudinal baseado comparacao as que
em uma ferramenta tiveram menor declinio.
de avaliacao digital
de autorrelato/
FeiBt et al. ¥

Experiéncias de 2017 8 mulheres, que haviam se | A atividade fisica durante

atividade fisica submetido a um tratamento | a gestacao foi vivenciada

durante a gravidez de fertilizacdo in vitro e como forma de se

decorrentes da estavam gravidas ou acalmar e controlar a
fertilizacdo in vitro: haviam dado a luz nos vivéncia da gestacdo; no

uma analise ultimos dois anos/ Explorar | entanto, isso foi mediado
fenomenoldgica as experiéncias qualitativas | por preocupacoes sobre
interpretativa/ e os processos de tomada seguranca e limitacoes

Walker et al. *° de decisdo em torno da fisicas na atividade fisica.

atividade fisica para
mulheres que se
submeteram a tratamento
de fertilizacdo in vitro.

Atividade fisica 2019 17 estudos, representando A meta-analise indicou
durante a gravidez e 93.676 mulheres. uma reducdo significativa
depressao pos-parto: Determinar os efeitos nos escores de depressao
revisdo sistematica e preventivos da atividade pOs-parto para mulheres

meta-anélise/ fisica durante a gravidez na fisicamente ativas
Nakamura et al. *! depressao pds-parto. durante a gravidez em
relacdo aos que nao eram
ativos.
Associagoes de 2021 124 mulheres com 12 A Atividade Fisica de

moderada a vigorosa
intensidade foi
negativamente associada
a depressao.
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Ayllon et al. ¥ mental no inicio do
segundo trimestre.
Frequéncia de 2018 258 gestantes australianas/ O declinio mais
exercicios e saude Examinar acentuado na frequéncia
mental materna: longitudinalmente a relacdo | de exercicios durante o
modelagem de bidirecional entre exercicio periodo perinatal foi
processos paralelos e sintomas de satide mental associado a uma taxa
durante o periodo materna durante o periodo | mais rdpida de aumento
perinatal em uma perinatal. dos sintomas depressivos
gravidez australiana e de ansiedade.
coorte/ Watson et
al.®
Qualidade de vida 2017 46 gravidas a partir do No final do programa de
relacionada a saide segundo trimestre/ Avaliar atividade fisica,
em uma populacio de o efeito na qualidade de verificou-se que ele
gestantes saudaveis vida de um programa de atuou positivamente nas
apos um programa de atividade fisica aquatica de dimensodes do Papel
atividade fisica no seis semanas em gestantes | Emocional antes de 89,0
meio aquatico/ sauddveis. e depois 93,5 e Saude
Vizquez et al. * Mental antes 80,7 e
depois 84,2.

Fonte: Elaborada pelos autores
Discussao

No presente estudo possibilitou-se evidenciar a influéncia da atividade fisica na gestacao
na repercussao do sofrimento psicoldgico principalmente da ansiedade e da depressdo no pos-
parto. Por meio da maioria dos estudos incluidos foi possivel verificar uma diminui¢ao de
sintomas depressivos no pos-parto em mulheres que realizavam atividade fisica em comparacao
aquelas que apresentavam um padrao sedentdrio.

No estudo de Shakeel et al. ** avaliou-se 643 mulheres desde o inicio da gravidez até o
pos-parto em Oslo e verificou-se que as gestantes que apresentavam >150 minutos/semana de
atividade fisica tiveram menor risco para depressdo pds-parto em comparacao aquelas que nao
tinham nenhum minuto/semana. Esse resultado é refor¢ado pelo de Ekelof et al. 3! com 532
mulheres em que também se obteve um menor nivel de sintomas depressivos nesse periodo nas
que apresentaram maior nivel de atividade.

Além do impacto na depressao pos-parto, os estudos demonstram também influéncia na
reducdo da ansiedade durante a gestacdo. No de Navas et al. ** com 320 gestantes verificou-se
que as mulheres do grupo de intervencdo foram menos propensas a relatar ansiedade em
comparagdo ao grupo controle.

Os estudos que nao apresentaram diferenca significativa no bem-estar psicolégico entre
o grupo controle e o de intervengao apresentaram como limitag¢do a baixa adesdo ao protocolo
de exercicio o que pode ter subestimado os possiveis beneficios dos exercicios. No estudo de
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Coll et al. ¥ a adesdo do grupo de intervencdo foi de 40,4% enquanto no de Garnaes et al. > foi
de 50%.

No que se refere no padriio de exercicio, o estudo de Yamada et al. *® comparou as

intensidades dos exercicios na gesta¢do e demonstrou que as mulheres devem evitar atividades
de moderada a vigorosa intensidade com mais de 1.080 minutos/semana, pois foram associadas
a uma piora na saide mental e que atividades de baixa intensidade como caminhadas
apresentam melhores beneficios para saide mental das mulheres gravidas. Esse resultado é
corroborado pelo estudo de Susukida et al.** onde demonstrou a importincia de avaliar o risco
do sofrimento psicoldgico de acordo com a intensidade do exercicio, também demonstrando
uma piora no sofrimento mental nas mulheres que praticavam atividades moderadas e
vigorosas.

Em contrapartida, o estudo de Ayllon et al. ** apresentou uma modesta melhora na satide

mental das gestantes que apresentavam niveis mais altos de atividade fisica de moderada a
vigorosa e com niveis mais baixos de tempo sedentario. Neste estudo, ndo houve a comparacao
desse impacto na saude mental relacionada nas atividades de baixa intensidade, pois comparou-
se as que realizavam as de moderada a intensas com as que tinham padrao sedentario, o que
pode ter ocasionado os resultados discrepantes com os estudos acima.

Para avaliar os sintomas depressivos no pds-parto, oito estudos utilizaram a Escala de
Depressao Pos-natal de Edimburgo (EPDS). Esta escala contém 10 itens subdivididos em 4
pontuagdes (0 a 3) totalizando 30 pontos. Ao final quanto maior o resultado, maior a chance de
um quadro de depressdo puerperal. Os estudos avaliados apresentaram resultados discordantes.
Enquanto 5 estudos 3% 33343943 gpresentaram menor pontuacio média na EPDS para mulheres
que realizaram atividade fisica na gestagdo em comparagdo as que tinham padrdo sedentério os
outros 3 estudos 2% 3> 38 ndo apresentaram diferenca significativa entre o grupo controle e o de
intervencao.

Trés estudos 282937 utilizaram de outras escalas de modo a avaliar a qualidade de vida

das mulheres gestantes e puérperas através da 8-Item Short Form Health Survey, do Indice de
Bem-Estar da Organizagdo Mundial da Satide (OMS-5) e da Qualidade de Vida Relacionada a
Saude (QVRS). Estes trés estudos apresentaram como resultado um melhor bem-estar
psicolégico e consequente melhor qualidade de vida no grupo de mulheres que praticavam
atividade fisica neste periodo.

Em relacdo a populacdo estudada, a maioria apresentou como amostra gestantes
sauddveis sem problemas referentes a satide mental com excecao de 4 estudos que tiveram como
populacdo gestantes com histérico de depressdo e/ou ansiedade. Nestas populacdes os
beneficios da pratica de atividade fisica na saide mental apresentam resultados inferiores
comparado aos demais estudos com gestantes sem histéricos de sofrimento psicolégico. No
estudo de Lewis et al.*? apesar da atividade fisica ndo ter influenciado na diminuico do risco
de depressdo pds-parto verificou-se que houve um efeito protetor dessa pratica no estresse
percebido das mulheres em risco de depressdo pés-parto. J4 no estudo de Broberg et al. ¥’
embora o exercicio supervisionado nao tivesse ocasionado melhora no bem-estar psicolégico
durante a gestacdo apresentou um impacto positivo apds oito semanas de pos-parto.
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E importante também elencar as insegurancas que as mulheres apresentam ao realizar
atividade nesse periodo de tantas mudancas fisicas e psiquicas. O estudo de Walker et al. *°
demonstrou que a prética de exercicios foi mediada por diversas preocupagdes das gestantes
referentes a seguranca da sua saide e do seu beb€, o que refor¢ca a importancia de mais
orientagdes sobre essa pratica durante as consultas de pré-natal de modo a retirar as didvidas e
proporcionar maior seguranga ao realizar as atividades.

Apesar da grande quantidade de estudos com altos niveis de evidéncias, Ressalta-se
como limitacdo deste estudo a variedade de métodos empregados nos artigos analisados nesta
revisdo o que dificulta uma andlise comparativa mais refinada entre eles.

Conclusao

A presente revisdo integrativa demonstrou que a maioria dos estudos analisados
apresentaram resultados positivos na saide mental das mulheres que realizaram a pratica de
atividade fisica na gestacdo principalmente sobre a incidéncia de depressdo pds-parto. Além
disso, mesmo os estudos que ndo demonstraram os beneficios desta pratica também nao
relataram nenhum prejuizo para a saide mental.

Diante disso, é imprescindivel a assisténcia do enfermeiro obstetra a mulher no ciclo
gravidico-puerperal trabalhando com a perspectiva da manutencao da satude ndo so fisica, mas
também com a mental. A avaliacdo do bem-estar mental das gestantes deve ser avaliada desde
o periodo pré-natal até o pds-natal, com escalas indicativas do risco e com estratégias de
prevencdo de depressdo pds-parto, sendo uma delas a atividade fisica. Ressalta ainda a
importancia da relacio de confiancga e do vinculo entre enfermeiro e usudria para a retirada de
davidas sobre a pratica de exercicios fisicos, de modo a aumentar a confianca dessas mulheres
para tal atividade.
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