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RESUMO

Durante o periodo gestacional a mulher passa por adaptacdes diversas afim de acomodar o bebe que
esta por vir. Das alteracbes presentes neste periodo, destaca-se a do sistema hormonal, com
oscilacdes frequentes dos horménios. Ha também as modificagfes musculoesqueléticas que interferem
diretamente no sistema biomecénico da mulher, provocando ajustes posturais durante o crescimento
intrauterino do bebe, no qual ocorre uma mudancga no centro de gravidade, aumento da lordose lombar
e alteracao da marcha. Afim de amenizar os desconfortos ocasionados pela gravidez, seja fisico ou
emocional, se faz necessario a pratica de atividade fisica segura e agradavel. Dentre as propostas
temos o0 Yoga, de origem na india, como um sistema filosofico milenar, com destaque para o
desenvolvimento da unido entre o corpo e a mente, afim de alcancar o bem-estar fisico e mental. Se
baseia na combinacgéo entre exercicios posturais, relaxamento e controle voluntério da respiragdo. Com
isso 0 objetivo do estudo é identificar os beneficios ao se praticar o Yoga durante o periodo gestacional.
Este resumo trata-se de estudo transversal e foram incluidos artigos de revisdes sistematicas com
meta-analise, estudos clinicos randomizados e estudos de caso. Pode se observar que as gestantes
que realizam esta atividade durante sua gestacdo apresentaram melhor preparo fisico, alivios e
prevencao de dores e desconfortos, fortalecimento do assoalho pélvico, melhores posturas
compensatorias, ampliacdo da respiracdo favorecendo a oxigenagcdo da mée e do bebe, reducéo da
ansiedade e consequentemente melhor equilibrio fisico, mental e emocional. Portanto, a pratica do
Yoga complementa uma melhor assisténcia e preparo para o periodo gestacional.
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