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Resumo executivo

Contexto

As praticas corporais e atividade fisica (PCAF) contribuem para reduzir os riscos a saude e
melhorar a qualidade de vida das pessoas. Entre gestantes e puérperas a AF pode trazer
beneficios para a salude da mulher e do bebé, além de reduzir riscos e complicacdes
relacionados a gravidez.

Pergunta

Quais sdo os efeitos das praticas corporais e/ou atividade fisica para a promogdo da saude de
gestantes e puérperas na Aten¢do Primdria a Saude (APS)?

Métodos

As buscas de revisGes sistematicas (RS) foram realizadas em dezembro de 2023 nas bases de
dados da Biblioteca Virtual em Saude, Pubmed, Embase e Health Systems Evidence. Apenas
os processos de selecdo de estudos recuperados e de avaliagdo da qualidade metodoldgica
das RS (AMSTAR 2) foram realizados em duplicidade e de modo independente.

Resultados

De 193 registros recuperados nas buscas, 36 RS foram incluidas.

Os resultados sdo apresentados de acordo com os periodos de realizacdo da AF: gravidez,
perinatal e pds-parto. De modo geral, observaram-se beneficios para os seguintes desfechos:

=> Dor, dor pélvica e dor lombar (9 RS)
Qualidade de vida (5 RS);
Sintomas depressivos e de ansiedade (4 RS)

Complica¢Ges na gravidez, parto e pds-parto (4 RS)

2

Medidas antropométricas (3 RS)

=> Capacidade funcional e fadiga (2 RS)
Consideracgoes finais
A maioria dos resultados indica efeitos positivos relacionados a pratica de PCAF para a
promocdo da saude de gestantes e puérperas no contexto da APS. No entanto, deve-se
observar que as RS foram classificadas em qualidade criticamente baixa (13 RS), baixa (2 RS)
e alta (1 RS). Além disso, ha grande variedade quanto as modalidades, a frequéncia e a
duracgdo das intervencgdes.
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1 Contexto

A inatividade fisica e o comportamento sedentario estdo entre os principais
contribuintes para a mortalidade global e associados ao aumento de doengas
cardiovasculares, cancer e mortalidade por todas as causas13.

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude, se a populagdo mundial fosse mais
ativa, poderiam ser evitadas até 5 milhdes de mortes por anol. Estima-se que entre 2020 e
2030 poderao surgir em torno de 500 milhdes de novos casos de DCNT se ndo houver aumento
da pratica de atividade fisica®.

No Brasil, estudos apontam que menos de 50% da populacdo pratica atividade fisica
no tempo livre, com menor prevaléncia conforme o aumento da idade e entre mulheres®.

A pratica de AF também tem sido recomendada para mulheres gestantes e puérperas,
uma vez que pode trazer beneficios para a sua salde e a de seus recém-nascidos. Nesse
sentido, desde 2012, o Ministério da Saude tem recomendado que gestantes e puérperas de
baixo risco sejam incentivadas nos servicos de Atencao Primaria a Saude (APS) a serem mais
ativas, por meio de atividades seguras, como as recreativas, e evitando esportes de contato
ou de alto impacto®.

O Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira (2021) recomenda a todas as
mulheres gestantes, quando ndo houver contraindicacdo: praticar pelo menos 150 minutos
de AF deintensidade moderada a cada semana; a pratica de AF pode ser dividida em pequenos
blocos de tempo ou fazer mais minutos por dia, de uma sé vez; incorporar atividades de
treinamento aerdbico e de resisténcia variadas; adicionar ioga e/ou alongamento suave®.

Tais recomendacgOes estdao associadas a menos complicacdes em recém-nascidos e
beneficios para a salude materna: "diminuicdo do risco de pré-eclampsia, hipertensao
gestacional, diabetes gestacional, cesariana, parto instrumental, incontinéncia urinaria, ganho
excessivo de peso gestacional e depressao; diminuicdo da dor lombopélvica, melhoria da
glicemia e diminui¢do dos sintomas depressivos"®.

Para diminuir o comportamento sedentario e a inatividade fisica durante a gestacao e
no pds-parto, o Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira (2021) recomenda reduzir
o tempo em que permanece sentada ou deitada assistindo a televisdo ou usando o celular,
computador, tablet ou videogame. As AF incluem uma diversidade de praticas corporais que
podem ser realizadas no tempo livre, no deslocamento, no local de trabalho ou de estudo e
nas tarefas domésticas.

Como mencionado no Guia, a rede de apoio é importante para auxiliar na inclusdo de
AF na rotina de vida das pessoas. Mulheres gestantes e puérperas podem participar de
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programas e acoes de AF nos estabelecimentos de saude de referéncia, como as Unidades
Bésicas de Saude e o Programa Academia da Saude>.

Esta revisdo rapida tem como objetivo identificar evidéncias sobre os efeitos na saude
de mulheres gestantes e puérperas da promocdo de PCAF na APS.

2 Pergunta de pesquisa

Quais sdo os efeitos das praticas corporais e/ou atividade fisica para a promog¢do da
saude de mulheres gestantes e puérperas na Atencao Primaria a Saude?

Quadro 1. Acrénimo PICOS de acordo com a pergunta de interesse.

P Populagdo Mulheres gestantes e puérperas
| Intervengao Praticas corporais e/ou atividade fisica no ambito da APS
C Comparador IntervencgGes entre si ou nenhuma intervengao
(0] Desfecho (Outcome) Beneficios para o publico-alvo
S Desenho de estudo (Study . "
. RevisOes sistematicas
design)
3 Métodos

Um protocolo de pesquisa’ foi elaborado previamente e submetido ao Departamento
de Prevencdo e Promogdo da Satide (DEPPROS/SAPS/MS).

3.1 Critérios de inclusdo e exclusao

Foram incluidas revisbes sistematicas (RS), publicadas em inglés, espanhol e
portugués, que relatam os efeitos das praticas corporais e/ou atividade fisica para a promogéo
da saude de gestantes e puérperas na APS. N3ao houve restricdo em relagdo ao ano de
publicacdo, sendo excluidos estudos que ndo atenderam a esses critérios. Uma vez que foram
identificadas RS, ndo foram incluidos ensaios clinicos.

3.2 Bases de dados e estratégias de busca

As buscas foram realizadas em 13/12/2023 na Biblioteca Virtual em Sadde (BVS),
Pubmed, Embase e Health Systems Evidence (HSE). As estratégias de busca foram
desenvolvidas com base na combinacdo de palavras-chave, estruturadas a partir do acronimo
PICOS, usando os termos DeCS e termos livres (Apéndice 1).
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3.3 Avaliacao da qualidade das evidéncias

Para avaliar a qualidade metodoldgica de RS incluidas foi utilizada a ferramenta
AMSTAR 2 — Assessment of Multiple Systematic Reviews®. Para determinar a confianca global
nos resultados das RS, os dominios avaliados como “parcialmente sim” foram computados
como se representassem uma falha/fraqueza completa (i.e., avaliados como “ndo”). Os
dominios utilizados como criticos foram aqueles determinados pelos autores no artigo
original, com classificacdo da confianca nos resultados das revisGes em alta, moderada, baixa
ou criticamente baixa. A avaliacdo da qualidade metodolégica foi realizada por duas revisoras
de modo independente, resolvendo as divergéncias por consenso.

3.4 Selegdo, extragdo e analise dos dados

O processo de selecdo dos estudos foi realizado em duplicidade, de modo cego,
utilizando-se o gerenciador de referéncias Rayyan QCRI°. Foram extraidos em planilha
eletronica dados relacionados a autoria, ano, delineamento e objetivo do estudo,
localidade(s) do(s) estudo(s), caracteristicas da populacdo avaliada, praticas corporais e/ou
atividade fisica no ambito da APS e seus efeitos, conclusGes, conflitos de interesses,
financiamento.

3.5 Atalhos para a revisao rapida

Nesta revisdo rapidal®, realizada em 40 dias, foram adotados atalhos, de modo que
apenas o processo de selecdo dos estudos e a avaliacdo da qualidade metodoldgica das RS
foram realizados em duplicidade, de forma independente.

4. Evidéncias

As buscas resultaram em 193 registros recuperados nas bases de dados. Apds a
exclusdo de duplicatas, 191 registros foram triados por meio da leitura de titulos e resumos.
De 19 estudos lidos na integra, 16 foram incluidos''-26, A Figura 1 ilustra o processo de selec3o.
Os estudos elegiveis excluidos e os motivos de exclusdao sao apresentados no Apéndice 2.
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Figura 1. Fluxograma do processo de sele¢do das revisGes sistematicas.
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Fonte: Elaboracgdo propria, adaptada da recomendagdo PRISMA 2020%’. Tradugdo livre dos autores.

5. Sintese dos resultados

5.1 Qualidade metodoldgica das revisdes sistematicas

A Figura 2 apresenta a avaliacdo da qualidade metodolégica das 16 RS incluidas. A
confianca global nos resultados foi classificada como alta em uma RS, baixa em 2 RS e
criticamente baixa em 13 RS. De acordo com os critérios estabelecidos pela AMSTAR 2
identificou-se que a maioria das RS ndo apresentou um protocolo prévio (9 RS), ndo fez a

6



Praticas corporais e atividade fisica para mulheres gestantes e puérperas: efeitos na saude

selecdo dos estudos com duplicidade (10 RS), ndo apresentou uma lista dos estudos excluidos

com justificativa para exclusdo (14 RS) e ndo apresentou a fonte de financiamento dos estudos

primarios incluidos na revisdo (15 RS). Oito RS realizaram metandlise e cinco delas

investigaram adequadamente o viés de publica¢do. A maioria utilizou uma técnica adequada

para avaliar os riscos de viés dos estudos incluidos (11 RS) e considerou o risco de viés de cada

estudo ao interpretar e discutir os resultados (10 RS).

Figura 2. Qualidade metodoldgica das revisdes sistematicas.
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5.2 Caracteristicas gerais das revisdes sistematicas

As 16 RS relataram efeitos de exercicios aerdbicos?1>1%-21.23 gnaerdbicosil-13:1>-21,23,24.
combinados!?19202324 oy atividades variadas!®141822.2526 No Quadro 2 s3o apresentados
detalhes das intervengdes, comparadores e populagdes estudadas.

A faixa etdria da populacdo estudada variou de 16 anos'® a 46 anos de idade!’. O
tamanho amostral dos estudos primarios incluidos nas RS variou de 83 a 7.560
participantes®?.

No Apéndice 3 estdo disponiveis informacdes sobre os paises onde os estudos
primarios foram realizados, as conclusdes dos autores e dados sobre conflitos de interesse.
Estudos brasileiros foram citados em seis RS1#417-19,22,24,

Embora esta revisdao rapida tenha buscado intervencdes realizadas no ambito da APS,
a maioria dos estudos ndo trouxe essa informacao. Portanto, uma incerteza a ser considerada
é quanto ao local de realizacdo dessas estratégias.

Quadro 2. Caracteristicas gerais das revisdes sistematicas incluidas.

Autor, ano Intervengao Comparador Populagao
Almousaetal. | > Protocolos de exercicios > Nenhum exercicio Amostra: variou de 44 a 330
(2018)* estabilizadores da cintura (durante a gravidez)
pélvica durante a > Treino de musculos | Média de idade: ndo
gravidez longitudinais, informado
> Protocolos de exercicios exercicios leves e
estabilizadores da cintura exercicios pesados Raga/cor: ndo informado
pélvica pds-parto (pds-parto)

Mulheres: gestagdo (82 a 352
semana) ou apds o parto
(1,5 a 5,6 meses; 2 anos)

> Nenhum exercicio
(pds-parto)

Condicdo de saude: ndo

informado
Budler et al. > Exercicio de resisténcia > Grupo comparador Amostra: variou de 20 a
(2022)* de intensidade baixa a (ndo especificado) 1023
moderada (extensio de
perna dupla, leg press Média de idade: ndo
duplo, puxada dupla de informado
braco, flexdao de perna
dupla, extensdes Raga/cor: ndo informado
lombares e exercicio
abdominal em pé) Mulheres: gravidas
> Exercicios em halteres,
maquinas ou faixas Condigdo de saude: nao
elasticas informado

> Exercicios de equilibrio:
duas tarefas posturais de
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Autor, ano Intervengao Comparador Populagao

equilibrio ereto estatico;
trés tarefas de equilibrio
sentado sobre uma bola
suica; exercicio sentado
na bola, exercicios com as
maos apoiadas nas coxas;
exercicios com as maos
apoiadas no chdo

> Alongamento: exercicios
de deslizamento do
tend3o (flexdo, flat,
gancho, soco, mesa e
soco plano)

> Exercicios de
deslizamento do nervo
(movimento dos dedos e
punhos em seis posicdes
diferentes, com foco no
nervo mediano,
alongamento dos dedos,
extensdo do punho,
extensdo do polegar,
supinagdo do antebraco e
marcha suave)

> Treinamento aerdbico e
de resisténcia geral

> Aquecimento gradual;
exercicios aerdbicos; leve
fortalecimento muscular;
exercicios de
coordenacao e equilibrio;
exercicios de
alongamento;
fortalecimento do
assoalho pélvico;
relaxamento e conversa
final

A\

AF moderada na agua

A\

AF na agua:
aquecimento, fase
principal (com elemento
aerdbico, seguido de
exercicios de forga e
resisténcia) e
alongamento e
relaxamento final

> Programa de
condicionamento fisico:
aquecimento, exercicios
cardiovasculares,
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Autor, ano

Intervengao

Comparador

Populagao

exercicios de
fortalecimento, exercicios
de coordenagdo e
equilibrio, exercicios para
assoalho pélvico e
alongamento e
relaxamento

Exercicio aqudtico: quatro
voltas de natagdo (100 m
no total), exercicios
AquaMama

AF moderada, redugdo do
tempo sedentario,
exercicios resistidos de
membros superiores e
inferiores, aumentando o
numero de passos por
dia, aumentando a
atividade nos finais de
semana

Carter et al.
(2019)*3

Exercicio aerdbico e/ou
de fortalecimento e/ou
alongamento muscular
Exercicios e técnicas de
coaching/ promocgédo
motivacional

> Intervengdes de
coaching

Amostra: variou de 20 a 679
Idade: 21 a 41 anos
Raga/cor: ndo informado

Mulheres: gravidas no
periodo perinatal

Condicdo de saude: ndo
informado

Castro et al.
(2022)%

Exercicios aerdbicos de
baixo impacto:
caminhada e danga,
treinamento resistido,
treinamento muscular do
assoalho pélvico, e
relaxamento,
alongamento,
flexibilidade e mobilidade
Intervengdo aquatica:
fase de aquecimento
(dentro e fora d'agua);
fase de tiro, que consistiu
em treinamento resistido
utilizando as quatro
técnicas de natagdo e
treinamento muscular do
assoalho pélvico; fase de

> Pré-natal habitual

Amostra: 7.600

Idade: ndo informado
Raga/cor: ndo informado
Mulheres: gravidas

Condicdo de saude: ndo
informado

10
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Autor, ano

Intervengao

Comparador

Populagao

relaxamento

> Interveng¢des mistas:
Exercicios aerdbicos de
baixo impacto realizados
na agua, técnicas de
natacdo e treinamento
muscular do assoalho
pélvico

Choong et al.
(2022)**

Caminhada
Exercicios aerdbicos
Exercicios aquaticos
Pilates

Ginastica

YYVYVYVYY

Tai chi com ioga

> Cuidados habituais

Amostra: 998

Idade: ndo informado
Raga/cor: ndo informado
Mulheres: periodo perinatal

Condigdo de saude: ndo
informado

Corrigan et al.

> |ogaterapia

> Pré-natal habitual

Amostra: 2.413

com assisténcia
médica e de
enfermagem)

(2022)¢ (atividades habituais,
exercicios pré-natais | ldade: Ndo informado
padrdo, caminhada,
educacdo em satde, Raga/cor: Ndo informado
apoio social, oficinas
de bem-estar entre Mulheres: gestantes, maes
maes e bebés,
sessdes de educacio | Condicdo de salide: maioria
parental) normais e saudaveis, de alto
risco, depressdo ou sintomas
de depressao, diabetes
gestacional, hipertensao
leve,
gestacao de alto risco em
repouso no leito
Ferraz et al. > Pilates solo adaptados a > Cuidados habituais Amostra: 83
(2023)" condig3o gestacional (pré-natal regular

Idade: 18 e 46 anos

Raga/cor: ndo informado
Mulheres: gravidas (22-32
semanas)

Condigdo de saude: dor
lombar induzida pela
gravidez, diabetes mellitus
gestacional

11
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Autor, ano

Intervengao

Comparador

Populagao

Liddle (2015)

vy

vy

Hidroginastica

Exercicio em grupo
adicionado as
informagdes sobre como
controlar a dor
Relaxamento muscular
progressivo
acompanhado de musica
Programa de Preparagdo
para o nascimento
(exercicios e informagdes
sobre como gerenciar a
dor pélvica)

Programa de exercicios
Terapia manual, exercicio
e educagao

> Pré-natal habitual

Amostra: 5.121
Idade: 16 a 42 anos
Raga/cor: ndo informado

Mulheres: gravidas (12-38
semanas)

Condigdo de saude: ndo
informado

Liu et al.
(2019)*

vy

vy

Aulas de ginastica
supervisionada em grupo
Hidroginastica

Exercicio com bicicletas
estacionarias magnéticas
Aulas de ginastica com
treino de relaxamento
muscular progressivo em
grupo

Treinamento resistido
supervisionado em grupo
Programa de exercicio
resistido supervisionado
em grupo

Exercicios aerdbicos e de
forga customizados em
grupo

Programa de exercicios:
treinamento de
resisténcia, treinamento
aerdbico e de forga;
ginastica; danca
Programa de exercicios
de tronco (treinamento
aerdbico e de forga)

loga integrada

Exercicios de lazer em
grupo

> Pré-natal habitual

Amostra: 2.202

Idade: 17 a 36 anos
Raga/cor: Ndo informado
Mulheres: gravidas

Condigdo de saude: ndo
informado

12
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Autor, ano

Intervengao

Comparador

Populagao

Liu et al.
(2020)%°

>

Exercicios
supervisionados em casa,
incluindo exercicios
aerdbicos, exercicios de
alongamento e forga
Exercicios caseiros de
pilates ndo
supervisionados,
incluindo movimentos de
alongamento, conforme
cartilha de treinamento e
CD de dudio para
exercicios

Exercicios de
alongamento e respiragdo
domiciliares ndo
supervisionados, de
acordo com o CD
educativo pré-natal em
domicilio

Programa supervisionado
de caminhada em
carrinho de bebé em
grupo

Exercicios em grupo
supervisionados,
incluindo treinamento de
resisténcia e danga
aerdbica, treinamento de
forca, alongamento e
relaxamento

Exercicio de ginastica
aerdbica ndo
supervisionado, de
acordo com um DVD de
exercicios aerdbicos
Treinamento de
resisténcia
supervisionado

> Cuidados habituais

Amostra: 662
Idade: 20 a 39 anos
Raga/cor: Ndo informado

Mulheres: gravidas e
puérperas

Condigdo de saude: ndo
informado

Mai et al.
(2023)%

loga

> Pré-natal habitual

Amostra: 2.233
Idade: 21 a 39 anos
Raga/cor: Ndo informado

Mulheres: gravidas no
periodo perinatal

Condigdo de saude: Ndo

13




Praticas corporais e atividade fisica para mulheres gestantes e puérperas: efeitos na saude

Autor, ano

Intervengao

Comparador

Populagao

informado

Onyekere et

> Educacdo sobre anatomia

> Cuidados habituais

Amostra: 1.322

al. (2022)* simples, mudancas
fisioldgicas na gravidez, Idade: 17-40 anos
fatores que causam dor
lombar e postura Raga/cor: N3o informado
adequada, usando
panfleto apoiado por Mulheres: gravidas (segundo
exercicios caseiros de e terceiro trimestre de
alongamento e gestagdo)
fortalecimento

> loga em grupo com Condigdo de saude: dor

exercicios respiratérios; lombar, dor sacral e dor
Panfletos educativos, lombossacral
exercicios de
alongamento ativo em
casa, acompanhamento
telefénico e reunides
presenciais

Salighehetal. | > Caminhada > Cuidados habituais Amostra: 975

(2017)% > Treinamento de

resisténcia progressiva

> Exercicio aerdbico de 60-
85% da frequéncia
cardiaca maxima

> Fortalecimento e
alongamento aerdébico de
baixo impacto

> loga e pilates

Idade: 23 a 38 anos
Raga/cor: ndo informado
Mulheres: puérperas

Condicdo de saude: ndo
informado

Sanchez-Polan
et al. (2023)%

> Exercicios de intensidade
leve e moderada
incluindo aerdbico,
fortalecimento, assoalho
pélvico, alongamento e
exercicios de
relaxamento

> Cuidados habituais

Amostra: variou de 46 a 210
Idade: ndo informado
Raga/cor: ndo informado
Mulheres: gravidas
Condicdo de saude:
depressdo, maior risco de
inatividade fisica, sobrepeso

e obesidade, diabetes
mellitus gestacional
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Autor, ano Intervengao Comparador Populagao

Turner et al. > Exercicios > Cuidados habituais Amostra: 182

(2023)* recomendados/ > Sem grupo
prescritos por meio de comparador Idade: 27 a 37 anos
telessaude (telefone,
SMS, iPad/video, Raga/cor: 41% branca,
aplicativo, site) maioria se identificou como

hispanica

Mulheres: pds-parto

Condigdo de saude: ndo

informado
Wang et al. > loga > Cuidados obstétricos | Amostra: 594
(2022)* de rotina (exercicios
adequados, Idade: ndo informado
aconselhamento
psicoldgico e Raga/cor: ndo informado
medidas de apoio
social) Mulheres: gravidas

Condigdo de saude:
saudaveis, com ou sem
sintomas depressao e
ansiedade

Fonte: elaboragdo dos autores. Nota: AF - atividade fisica.

5.3 Resultados das intervengdes de atividade fisica

A seguir os resultados sdo apresentados em trés quadros, de acordo com os efeitos da
atividade fisica realizada durante a gravidez (12 RS), apds o parto (3 RS) e no periodo perinatal
(2 RS).

5.3.1 Efeitos da atividade fisica durante a gravidez

Doze RS11416-19.21,22,24,26 gnalisaram os efeitos da AF realizada durante a gravidez
(Quadro 3). No geral, os efeitos foram benéficos e indicam melhora nas condicdes estudadas.
Cinco RS apresentaram resultados de metandlises. Os demais relatos referem-se a resultados
de estudos primarios individuais.

No quadro 3, estdo detalhados quantos e quais os tipos (ECR - ensaio clinico
randomizado, ECC - ensaio clinico controlado; ECNR - ensaio clinico ndo randomizado) dos
estudos incluidos nas RS, as intervencdes realizadas e as direcGes apresentadas (+) resultado
favordvel a intervencdo; (0) sem diferenca entre os grupos intervencdo e comparador; (?)
resultado inconclusivo/controverso).
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Quadro 3. Resultados da pratica de atividade fisica na saude de mulheres durante a gravidez.

Duas tarefas posturais de
equilibrio vertical estatico:
postura de duas pernas com os
olhos abertos e com os olhos
fechados.

Trés tarefas de equilibrio
sentado em uma bola suica:
permanecer sentado na bola em
uma posicdo estatica, com os

equilibrio

Um ECR mostrou que houve redugao
da dor ndo especificada percebida
como resultante da gravidez e melhora
no desempenho de equilibrio nos
grupos que realizavam esses
exercicios.

Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos
Almousa et al., Exercicios estabilizadores de 6 Redugao da dor na cintura pélvica: (+)
(2018)* - 6 ECR horas durante 6 semanas, Em um ECR observou-se melhora da

treinando os musculos dor pélvica relatada pelas

transverso abdominal e participantes quando comparadas ao

multifidos, facilitados pela grupo que ndo fez exercicio.

contragdo dos musculos do

assoalho pélvico

Exercicios de estabilizacao Melhora da dor na cintura pélvica e (+)

(flexdo para frente, pressdo para | qualidade de vida:

tras, curvatura diagonal, flexdao Em um ECR observou-se melhora da

da parte superior do corpo, dor pélvica relatada pelas

levantamento de pernas, participantes quando comparadas ao

rastejamento junto com grupo que nao fez exercicio.

exercicios de Kegel e inclinagdo

pélvica) 3 vezes por semana

durante 6 semanas

Quatro exercicios diferentes de Sem evidéncia de redugao da dor: (0)

estabilizacdo e fortalecimento Um estudo ndo identificou diferenca

usando equipamentos diferentes | entre a intervengdo e o comparador

(puxadas laterais, leg press em (exercicios abdominais) em relagdo a

pé, remada sentada e flexdes), 2 | dor pélvica.

vezes por semana durante toda

a gravidez
Budler et al. (2022)*? | Exercicios de resisténcia: Redugdo da fadiga: (+)
-20 ECR Exercicio de resisténcia de Beneficios nas mudangas adversas

intensidade baixa a moderada provocadas pela gravidez nos sintomas

duas vezes por semana durante de energia e fadiga foram relatados

12 semanas e, dependendo da em dois ECR realizados com exercicios

disponibilidade (extensdo de de resisténcia.

perna dupla, leg press duplo,

puxada dupla de braco, flexdo de

perna dupla, extensdes lombares

e exercicio abdominal em pé);

Halteres, maquinas ou faixas

eldsticas

Exercicios de equilibrio: Redugao da dor e melhora do (+)
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Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos
dois pés apoiados no chdo e as
maos apoiadas no esterno;
sentado na bola, levante a perna
inferior direita do chdo e segure
o elevador por 10 s, com as
maos apoiadas nas coxas;
sentado na bola, levante a perna
inferior esquerda do chao e
segure o elevador por 10's.
Tempo de intervengdo nao
informado.
Alongamento Melhora da capacidade funcional (+)
Os exercicios de deslizamento do | Um ECR relatou melhora da
tenddo (flexdo, flat, gancho, capacidade funcional na pratica dos
soco, mesa e soco plano). Tempo | exercicios em gestantes.
de intervencdo ndo informado.
Treinamento aerdbico e de Melhora do ganho de peso (+)
resisténcia: gestacional
5 sessGes de coaching cara-a- Um ECR mostrou menor ganho de
cara e 4 sessOes de coaching por | peso gestacional com a pratica dos
telefone utilizando os principios | exercicios em gestantes.
da entrevista motivacional,
resultados avaliados em 24-28
semanas.
Atividade fisica na agua Redugdo das complicagées (+)
moderada. Tempo de musculoesqueléticas:
intervengdo ndo informado. Um ECR relatou reducgao das
complicagGes musculoesqueléticas em
gestantes.
Programa de atividade fisica na Melhora da saude geral, (+)
4dgua composto por funcionamento fisico, dor e papel
aquecimento, fase principal emocional
(com elemento aerdbio, seguido | Um ECR relatou que o programa de
de exercicios de forga e atividade fisica na dgua melhorou o
resisténcia), alongamento e estado do perineo e funcionamento
relaxamento. fisico; dor no perineo; melhor satde
geral, vitalidade, funcionamento
social, papel emocional e fisico.
Programa de condicionamento Reducdo de peso pds-parto e melhora (+)

fisico de 10 minutos de
aquecimento, 25 minutos de
exercicios cardiovasculares, 10
minutos de exercicios de
fortalecimento, 5 minutos de
exercicios de coordenagao e

dos indices cardiacos:

Um ECR sobre o programa de
condicionamento em gestantes obteve
resultados favoraveis com perda de
peso pds-parto mais rapida; e maior
indice de pulsatilidade do canal arterial

17




Praticas corporais e atividade fisica para mulheres gestantes e puérperas: efeitos na saude

Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos
equilibrio, 5 minutos de e fragdo de ejegao.
exercicios para assoalho pélvico
e 5 minutos de alongamento e
relaxamento, durante toda a
duragdo da gravidez
Natagdo (quatro voltas na Redugao da dor lombar: (+)
piscina, exercicios respiratdrios e | Em um ECR a natagdo apresentou uma
mais quatro voltas na piscina), melhora na intensidade da dor lombar
durante um periodo de 12 de gestantes que a adquiriram durante
semanas. a gestacdo.
Carter et al. (2019)®3 - | Exercicios aerébicos e/ou de Redugdo dos sintomas depressivos: (+)
18 ECR fortalecimento e/ou Um ECR mostrou que os efeitos foram
alongamento muscular maiores no grupo intervengdao em
relacdo ao grupo comparador de
coaching (DMP =-1,19; 1C95% =-1,84 a
-0,53; p=0,0004).
Exercicios e técnicas de coaching | Redugdo dos sintomas depressivos: (-)
e promog¢do motivacional Em um ECR foram observados efeitos
melhores na redugdo dos sintomas
depressivos (DMP =-0,21; IC95% = -
0,37 a-0,05; p = 0,009) no grupo
controle do que no grupo intervengao.
Castro et al. (2022)** | Interven¢des desenvolvidas fora | Melhora em ganho de peso (+)
-31ECR da 4gua: exercicios aerdbicos de | gestacional, sintomas depressivos,
baixo impacto como caminhada | diabetes mellitus gestacional e pré-
e danga, a fase principal com eclampsia:
treinamento resistido, Um ECR relatou um menor ganho de
treinamento muscular do peso gestacional em mulheres que
assoalho pélvico e finalizada com | realizaram atividades fisicas fora da
relaxamento, alongamento, agua. Além disso verificou-se melhora
flexibilidade e mobilidade. 24 a dos sintomas depressivos e uma
90 sessGes de grupo com uma menor incidéncia de diabetes mellitus
média de 8 a 13 mulheres. As gestacional e de pré-eclampsia.
sessGes tiveram frequéncia de
pelo menos uma a quatro vezes
por semana e duracdo média de
60 minutos
Intervengao aquatica: cada Aumento de partos espontaneos e (+)

sessao foi dividida em fase de
aquecimento (dentro e fora
d'agua); fase de tiro, primeiro
em piscinas de 1,8 metros e
depois em piscinas de 1,2
metros, que consistiu em
treinamento resistido utilizando

reducdo de complicagdes no parto e
pos-parto:

Em um ECR a pratica de natacdo
resultou em maior taxa de parto
espontaneo e menos laceragdes e
episiotomias comparados ao grupo
controle.
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Autor, ano - Intervencao Efeito Direcao
estudos incluidos
as quatro técnicas de natagdo e
treinamento muscular do
assoalho pélvico,
respectivamente; fase de
relaxamento. Trés sesses de 60
minutos por semana;
temperatura da dgua entre 28 e
30 graus Celsius
IntervengGes mistas: duas Menor incidéncia de pré-eclampsia e (+)
sessGes na academia e uma hipertensao:
sessdo na piscina. Na piscina, a Um ECR sobre atividades fisicas mistas
intervengao centrou-se em cada | apontou que a incidéncia de pré-
uma das técnicas de natagdo eclampsia e hipertensao foi menor
(excluindo a técnica borboleta). comparada ao grupo controle.
Tempo de interveng¢do nao
informado.
Corrigan et al. loga e logaterapia. Tempo de Melhora do estresse: (+)
(2022)* - 25 ECR, 5 intervencdo ndo informado. Uma metandlise com 423 participantes
ECNR. 1 pré-pos mostrou efeito estatisticamente
intervengao significativo das intervengdes de ioga
na gravidez para melhora do estresse
percebido (DMP =-1,03; IC 95% = -1,55
a-0,52; p<0,001).
Melhora dos sintomas de ansiedade: (+)
Uma metanalise com 773 participantes
mostrou efeito estatisticamente
significativo das intervengdes de ioga
na gravidez para melhora da
ansiedade (DMP =-0,91; IC 95% -1,49
a-0,33; p=0,002).
Melhora nos sintomas de depressio: (+)
Uma metanalise com 679 participantes
mostrou efeito estatisticamente
significativo das intervengdes de ioga
na gravidez para melhora dos sintomas
de depressdo (DMP =-0,47; IC 95% = -
0,90 a -0,04; p = 0,03).
Menor duragao do trabalho de parto: (+)

Uma metanalise com 472 participantes
mostrou efeito benéfico
estatisticamente significativo das
intervengdes de ioga na gravidez para
uma durag¢do mais curta do trabalho
de parto, em uma média de quase 2
horas (DM =-117,75; IC 95% = -153,80
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Autor, ano -
estudos incluidos

Intervengao

Efeito

Direcao

a-81,71; p<0,001).

Melhora de parametros de qualidade
de vida:

Um estudo mostrou melhorias
significativas no grupo de ioga em
relagdo ao grupo controle nos
aspectos fisicos [15,79 + 2,77 (15—
16,570), p = 0,001], psicolégicos [16,08
+2,12 (15-16,57), p <0,001], relagdes
sociais [16,88 + 1,91 (16,34-17,42), p
=0,003] e dominios ambientais [16,25
+2(15,69-16,82), p = 0,001].

(+)

Sem evidéncia de melhora de
parametros de qualidade de vida:
Um estudo mostrou que ndo houve
diferenga entre os grupos de ioga e
controle para independéncia [15,91
2,2 (15,29-16,53), p =0,065] e
dominios espirituais [16,02 + 2,42
(15,34-16,70), p = 0,23].

(0)

Ferraz et al. (2023)Y
-2 ECR

Pilates solo adaptado a condigdo
gestacional, aplicado duas vezes
por semana em média de 50-60
min cada sessdo, durante 8-12
semanas

Redugao da dor lombar:

Dois ECR relataram resultados
favoraveis para reducdo da
intensidade da dor lombar comparado
ao controle.

(+)

Melhora do ganho de peso:

Um ECR revelou um melhor controle
do ganho de peso durante a gravidez
em mulheres submetidas aos
exercicios de pilates.

(+)

Melhora da qualidade de vida:
Um ECR demonstrou que o pilates
melhorou significativamente a
qualidade de vida das gestantes.

(+)

Liddle (2015)8 - 34
ECR

Hidroginastica. Tempo de
intervengao ndo informado.

Reduc¢do da dor lombar:

Um ECR mostrou que a hidroginastica
reduziu as licengas médicas
relacionadas a lombalgia mais do que
o pré-natal habitual. Mulheres que
praticavam exercicios tinham 60%
menos probabilidade de tirar licenca
médica devido a dor lombar na 322
semana de gestagao (RR =0,40; IC 95%

(+)
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Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos
=0,17 a 0,92); evidéncia de baixa
qualidade.
Exercicio em grupo adicionado Sem evidéncia para prevengao de dor (0)
as informagdes sobre como lombar:
controlar a dor. Tempo de Uma metanalise com 374 participantes
intervengdo nao informado. verificou que o exercicio em grupo
adicionado as informagdes sobre como
controlar a lombalgia relacionada a
gravidez ndo foi melhor na prevengdo
lombalgia do que apenas o pré-natal
habitual (RR=0,97;1C 95% = 0,80 a
1,17); evidéncia de baixa qualidade.
Relaxamento muscular Redugao da dor lombar: (+)
progressivo acompanhado de O relaxamento muscular progressivo
musica. Tempo de intervengdo acompanhada de musica analisado em
ndo informado. um ECR, diminuiu significativamente a
dor mais do que ficar deitado pelo
mesmo periodo de tempo todos os
dias; evidéncia de baixa qualidade.
Programa de Preparagdo parao | Sem evidéncia de redugao da dor (0)
Nascimento (incorporando pélvica:
exercicios e informagdes sobre Um ECR sobre o Programa de
como gerenciar a dor pélvica). Preparagdo para o Nascimento nao foi
Tempo de intervengdo nao mais eficaz do que o cuidado pré-natal
informado. habitual na reducdo da dor pélvica
(DM =-0,38; IC95% -2,09 a 1,33).
Intervengdo multimodal que Melhora da incapacidade funcional: (+)
incluia terapia manual, exercicio | Em um ECR, houve evidéncia de baixa
e educag¢do. Tempo de qualidade de que mulheres que
intervengdo ndo informado. receberam uma intervengdo
multimodal relataram melhora
significativa da incapacidade funcional
(DM =-1,40; IC95% =-2,09 a -0,71).
Sem evidéncia em licengas médicas: (0)
Um ECR mostrou que ndo houve
diferenca significativa nos dias de
folga/licenca médica entre os grupos
(DM =0,10; IC95% =-1,12 a 1,32).
Liu et al. (2019)*° - Aulas de ginastica Sem evidéncia para qualidade de (0)

11 ECR, 2 ECC

supervisionada em grupo;
durante 12 semanas; trés aulas
60 minutos por semana
acompanhado de musica

vida:

Um ECR destacou que nao houve
melhora na qualidade de vida no
grupo intervencdo comparada as
gestantes de cuidado habitual.
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Autor, ano - Intervencao Efeito Direcao
estudos incluidos
Hidroginastica; trés aulas de 50 Sem evidéncia para qualidade de (0)
minutos por semana. Tempo de | vida:
intervengdo nao informado. Um ECR relatou que ndo houve
melhora na qualidade de vida no
grupo intervengdo comparada as
gestantes de cuidado habitual.
Exercicio pré-natal (utilizando Sem evidéncia para qualidade de (0)
bicicletas estacionarias vida:
magnéticas); durante 16 Um ECR verificou que ndo houve
semanas; trés a cinco sessoes melhora na qualidade de vida no
por semana de 15-30 minutos grupo intervengdo comparada as
gestantes de cuidado habitual.
Programa de exercicio resistido Melhora de parametros de qualidade (+)
supervisionado em grupo; de vida:
durante 12 semanas; duas vezes | Um ECR relatou que um programa de
por semana de 17 minutos exercicio resistido supervisionado em
grupo obteve uma pontuag¢do mais
alta no dominio vitalidade do
componente mental do instrumento
de qualidade de vida comparado ao
cuidado habitual.
Treino de relaxamento muscular | Melhora de parametros de qualidade (+)
progressivo em grupo; durante 8 | de vida:
semanas; duas vezes ao dia de Um ECR mostrou que um treino de
20 minutos relaxamento muscular progressivo em
grupo apresentou pontuagdes
significativamente mais altas no
resumo dos componentes fisico e
mental do instrumento de qualidade
de vida comparado ao cuidado
habitual.
Aulas de ginastica de 40 minutos | Sem evidéncia para qualidade de (0)
por semana vida:
Um ECR destacou que ndo houve
melhora na qualidade de vida no
grupo intervengdo comparada as
gestantes de cuidado habitual.
Treinamento resistido Sem evidéncia para qualidade de (0)

supervisionado em grupo;
durante 12 semanas; duas vezes
por semana de 60 minutos

vida:

Um ECR destacou que ndo houve
melhora na qualidade de vida no
grupo intervengdo comparada as
gestantes de cuidado habitual.
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Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos
Programa de exercicios Melhora da qualidade de vida: (+)
composto por: treinamento de Um ECR apontou que um programa de
resisténcia (ginastica), exercicio pode melhorar
treinamento aerdbico e de forga | significativamente a qualidade de vida
(aulas de danga) supervisionado | das mulheres gravidas em comparagao
realizado em grupo; durante 12 ao cuidado habitual.
semanas; gindstica: duas vezes
por semana de 60 minutos;
danga: uma vez por semana de
60 minutos
Programa de exercicios de Melhora da qualidade de vida: (+)
tronco (treinamento aerdbico e Um ECR apontou que um programa de
de forga); durante 12 semanas; exercicios de tronco pode melhorar
duas vezes por semana de 60 significativamente a qualidade de vida
minutos das mulheres gravidas em comparacdo
ao cuidado habitual.
Exercicios aerdbicos e de forca Sem evidéncia para qualidade de (0)
customizados em grupo; durante | vida:
12 semanas; duas vezes por Um ECR mostrou que exercicios
semana aerdbicos e de forga customizados nao
resultaram em melhora significativa
nos escores de qualidade de vida das
participantes comparadas ao cuidado
habitual.
loga integrada; trés aulas de 60 Melhora da qualidade de vida: (+)
minutos por semana. Tempo de Um ECR verificou que a loga integrada
intervengdo ndo informado. pode melhorar significativamente a
qualidade de vida da mulher gravida.
Exercicios de lazer em grupo, Melhora da qualidade de vida: (+)
durante 37 semanas; pelo Um ECR verificou que exercicios de
menos 150 minutos de lazer em grupo pode melhorar
exercicios de lazer por semana. significativamente a qualidade de vida
da mulher gravida em comparagdo ao
cuidado habitual.
Mai et al. (2023)% - | loga; Exercicio aerdbico; Danca- | Remissdo dos sintomas depressivos: (+)

16 ECR

ginastica; Exercicios de forga;
Esportes aquaticos. Tempo de
intervengao nao informado.

A metanalise de 16 ECR com 2.233
participantes mostrou que a remissao
dos sintomas depressivos das
mulheres no periodo perinatal apds
exercicio regular do grupo intervencao
foi melhor do que a do grupo controle
(DMP =-1,31;1C95% =-1,40 a -1,21; p<
0,001).
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A metandlise de 6 ECR mostrou que
houve reducgdo dos escores de

Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos
Onyekere et al. Exercicios em domicilio Redugdo da dor: (+)
(2022)?2 -8 ECR, 1 (alongamento e fortalecimento Um estudo mostrou que exercicios em
ECNR, 1 pré/pés muscular) duragdo de 20 casa reduziram a intensidade da dor
intervengao minutos, 10 vezes por dia, em mulheres gravidas quando
durante 12 semanas adicionado | comparada com cuidados pré-natais
a panfletos sobre anatomia de rotina.
simples, mudangas fisioldgicas
na gravidez, fatores que causam
dor lombar e postura adequada
Exercicios de ioga em grupo com | Redugdo da dor: (+)
exercicios respiratdrios durante Um estudo relatou que a ioga em
60 minutos por sessdo, uma vez | grupo reduziu a intensidade da dor em
por semana, durante 10 71,4% das gestantes com dor
semanas lombopélvica quando comparada com
orientagdo postural por panfleto.
Panfletos educativos e exercicios | Redugdo da dor: (+)
de alongamento ativo em casa Um estudo relatou que o programa de
por 15 minutos, duas vezes por exercicios reduziu mais a dor em geral
dia, trés dias por semana, por 6 do que os cuidados pré-natais de
semanas, com telefonema de rotina em mulheres gravidas.
acompanhamento uma vez por
semana, e reunides presenciais
uma vez a cada duas semanas
Sanchez-Poladn et al. | Atividade fisica com duragdo Melhora da qualidade de vida: (+)
(2023)%* - 7 ECR entre 6 e 20 semanas, com A metanadlise com 678 participantes
frequéncias semanais entre uma | mostrou que houve uma melhoria
e cinco sessGes compreendendo | significativa nas pontuagGes dos
exercicios de intensidade leve e componentes fisicos (DMP = 0,33; IC
moderada de 15 a 60 min de 95% = 0,03 a 0,63; 12 = 71%),
duracdo por sessao, incluindo componente mental e psicoldgico
aerdbio, fortalecimento, (DMP =0,34; 1IC 95% = 0,02 a 0,67; I> =
assoalho pélvico, alongamento e | 76%) dos questionarios de qualidade
exercicios de relaxamento (Seis de vida para participantes
das sete intervengdes foram randomizadas para uma intervengdo
supervisionadas) de atividade fisica durante a gravidez
em comparag¢dao com o controle.
Wang et al. (2022)%¢ - | loga com sessdo de 20 a 120 Redugcdo do nivel de depress3o: (+)
12 ECR minutos, durante 8 a 16 A metandlise de 9 ECR mostrou que os
semanas escores de depressdo no grupo
intervengao foram inferiores aos do
grupo controle (DMP =-2,31; IC95% =
-3,67 a -0,96; 1= 34,8%).
Redugao do nivel de ansiedade: (+)
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Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos

ansiedade das mulheres que
praticaram ioga em comparagao com
ao grupo que ndo recebeu a
intervengdo (DMP = - 4,75; 1C95% = -
8,3a-1,19; 12=73,8%).

Redugdo do nivel de ansiedade: (0)
A analise de sensibilidade com a
retirada de um estudo que causou
maior heterogeneidade, mostrou que
nado houve mudanca no resultado para
mulheres saudaveis (DMP = -2,3;
IC95% =-4,83 2 0,23; 1= 0%) e para
mulheres deprimidas (DMP = -9,02;
IC95% =-11,42 a -6,62; 1>=12,2%).

Fonte: elaboragdo dos autores. Nota: (+) resultado favoravel a intervencdo; (0) sem diferencga entre os grupos intervengao e
comparador; (?) resultado inconclusivo/controverso; DM - diferenca de média; DMP - diferenca média padronizada; ECC -
ensaio clinico controlado; ECNR - ensaio clinico ndo randomizado; ECR - ensaio clinico randomizado; 12 - indice de
heterogeneidade; IC - intervalo de confianga; RR - risco relativo; % - porcentagem; p - probabilidade estatistica.

5.3.2 Efeitos da atividade fisica no periodo pds-parto

Trés revisdes'??32> relataram efeitos da pratica de atividade fisica apds o parto sobre
a dor, funcionalidade, qualidade de vida, sintomas de depressao, for¢ca muscular, composicdo
do corpo e capacidade aerdbica, bem como no teste ativo de elevacao da perna esticada, na
forca de aducdo e abducdo e no teste de Sorensen (Quadro 4). A maioria dos resultados é
proveniente de estudos primarios individuais e mostra beneficios das AF.

Quadro 4. Resultados da pratica de atividade fisica na salide de mulheres no pds-parto.

Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos

Almousa et al. Treinamento dos Sem evidéncia de reducao da dor na cintura (0)
(2018)*1 -6 ECR musculos diagonais do | pélvica:

tronco realizados em Um ECR nao identificou diferenga entre a

casa, 3 vezes ao dia intervengdo e o comparador (exercicios

para os exercicios leves | abdominais) em relagao a dor.

e 3 vezes por semana

para os exercicios Sem evidéncia de melhora da qualidade de (0)
pesados, durante 8 vida:
semanas Um ECR ndo identificou diferenga entre a

intervengdo e o comparador (exercicios
abdominais) em relagdo a qualidade de vida.
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Em um estudo, ndo se observou alteragao
no IMC com os exercicios de fortalecimento
e alongamento aerdbico supervisionado (p =
0,66).

Autor, ano - Intervengao Efeito Diregao
estudos incluidos
Exercicios Redugao da dor: (+)
estabilizadores para Dois ECR apresentaram resultados
treinar musculos favoraveis ao grupo de intervengdo para a
abdominais, com reducdo na dor (ndo especificada) mantida
coativagdo do multifido | por dois anos apds o parto.
lombar na regido
lombossacral, 3 vezes Melhora da qualidade de vida: (+)
por semana durante Dois ECR mostraram resultados favoraveis
18-20 semanas ao grupo intervengdo para melhora da
qualidade de vida, que se manteve por mais
dois anos apds o parto.
Melhora da funcionalidade, do teste ativo (+)
de elevagao da perna esticada, da forgca de
adugdo e abdugao e do teste de Sorensen:
Dois ECR relatam que houve melhora dos
resultados da funcionalidade, do teste ativo
de elevagdo da perna esticada, da forga de
aducdo e abducgdo e do teste de Sorensen na
pratica dos exercicios de mulheres no pds-
parto.
Saligheh et al. Exercicio aerdbico Melhora dos sintomas depressivos: (+)
(2017)2 -6 ECR, 2 domiciliar, 60-120 min Um estudo mostrou que os exercicios feitos
ECNR, 1 Coorte por semana durante 12 | em casa de forma supervisionada
semanas, a uma melhoraram significativamente os sintomas
intensidade de 60-85% | de depressdo em relagdo aos controles (-
da frequéncia cardiaca 5,16 + 3,67; p =0,0; g= 0,96), com um
maxima tamanho de efeito forte.
loga e pilates uma vez Reducao dos sintomas depressivos pos- (+)
por semana com parto:
duracdo de 60 minutos | Em um estudo, a pratica de ioga e pilates em
durante 12 semanas 12 semanas apresentou uma redugao
significativa nos escores associados a
depressdo pos-parto (-5,76 £ 2,74; p =
0,021), com um efeito pequeno a moderado
comparado ao cuidado habitual.
Fortalecimento e Reducao dos sintomas depressivos pos- (+)
alongamento aerdbico | parto:
de baixo impacto Um estudo mostrou que houve melhora
supervisionado. Tempo | significativa no bem-estar psicoldgico em
de intervencdo nao relacdo aos controles (p < 0,05).
informado.
Sem evidéncia de altera¢do no IMC: (0)
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Autor, ano - Intervengao Efeito Direcao
estudos incluidos
Turner et al. (2023)% | Intervencio de Melhora da depressdo pds-parto (+)
- 14 ECR, 1 quase atividade fisica Um estudo mostrou alteragdo significativa
experimental, 1 pré- | realizada por meio de em relagdo a diminui¢do dos sintomas
poés intervencgdo chamadas telefénicas, depressivos pods-parto.
durante 24 semanas
Atividade fisica de Melhora da depressio pds-parto (+)
intensidade moderada Um estudo mostrou alteragdo significativa
a vigorosa, com na reduc¢do dos sintomas depressivos pods-
chamadas telefonicas parto em relagdo ao valor basal.
para a aplicagdo da
intervencdo, durante 4
semanas
Prescri¢do individual de | Melhora da qualidade de vida: (+)
exercicios por meio de Um estudo apresentou uma alteragdo
SMS/ aplicativo/ significativa na qualidade de vida em relagdo
telefone, durante 12 ao valor basal.
semanas
Sem evidéncia de alteragdo da composi¢do (0)
corporal:
Um estudo mostrou que nao houve
nenhuma alteragdo ou tendéncia da
composig¢ado do corpo em relagdo a linha de
base.
Atividade fisica em Melhora da qualidade de vida (+)
grupo por meio de Um estudo indicou alteragdo significativa na
App/website, durante 8 | qualidade de vida em relag&o ao valor basal.
semanas
Intervencgdes realizadas | Sem evidéncia de altera¢do da forga (0)
por profissionais de muscular:
exercicio, entregues Um estudo relatou que ndo houve alteragao
por aplicativo durante ou tendéncia em relagdo a linha de base.
16 semanas
Exercicios aerdbicos e Sem evidéncia de alteracdo da composicdo (0)
resistidos de 150 corporal:
minutos semanais, Um estudo apontou que ndo houve
prescritos por um alteragdo ou tendéncia na composi¢ao do
profissional de exercicio | corpo comparado com o resultado do inicio
de nivel universitdrioe | do estudo.
entregue por meio de
chamadas telefénicas.
Tempo de intervencao
ndo informado.
Intervengao de Melhora da capacidade aerdbica: (+)

telessalde (Ipad/video)

Um estudo relatou alteragdo significativa em
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Um estudo relatou alteragdo significativa em
relagdo ao valor basal.

Autor, ano - Intervengao Efeito Diregao
estudos incluidos

sobre nutrigcdo e relagdo ao valor basal.

exercicios durante 8

semanas Alteragao da composigao corporal: (+)

Fonte: elaboragdo dos autores. Nota: (+) resultado favoravel a intervengdo; (0) sem diferencga entre os grupos intervengao e
comparador; d de Cohen - tamanho do efeito entre médias; ECNR - ensaio clinico ndo randomizado; ECR - ensaio clinico

randomizado; g- tamanho do efeito; p - probabilidade estatistica; IMC - indice de massa corporal.

5.3.3 Efeitos da atividade fisica durante o periodo perinatal

Duas RS *>2°> apresentaram resultados relativos a efeitos da pratica de AF durante o

periodo perinatal (22 semanas completas de gestacdo até 7 dias apds o parto) nos sintomas

depressivos e de ansiedade, qualidade do sono e fadiga (Quadro 5). As duas RS analisaram

conjuntamente os dados de gestantes e puérperas, trazendo alguns resultados de

metanalises. A maioria dos resultados mostra beneficios da AF.

Quadro 5. Resultados da pratica de atividade fisica relacionados ao periodo perinatal.

Dois ECR mostraram efeitos positivos.

1 ECR com 134 participantes (RR = 1,66;
IC95% = 1,21 a 2,26;Z=3,16; p < 0,05).
1 ECR com 80 participantes (DM = -0,68;
IC95% =-1,09 a -0,27;Z=3,27; p < 0,05).

Autor, ano Intervengao Efeito Direcao
(estudos incluidos)
Choong et al. (2022)*® | Exercicios de intensidade | Melhora da qualidade do sono: (+)
-10 ECR moderada: caminhada; A metanalise de 4 ECR com 418

exercicios aerdbicos; participantes demonstrou uma melhoria

exercicios aquaticos; significativa na qualidade do sono (DMP =

pilates; ginastica; -0,84;1C95% =-1,48a-0,21;2=2,61,p =

combinacgado de tai chi 0,009) com um grande tamanho de efeito

com ioga. Cada sessdo (d=0,84).

dos diferentes exercicios

variou de 15 a 120 Melhora na duragao do sono: (+)

minutos, com Dois ECR mostraram efeitos positivos.

frequéncias de uma a 1 ECR com 134 participantes (RR =1,31;

cinco vezes por semana. | 1C95% =1,03a1,67;Z=2,16; p <0,05).

A duracio das 1 ECR com 80 participantes (DM = -0,40;

intervencdes variou de IC95% =-0,64 a -0,16; Z = 3,21; p < 0,05).

seis a 24 semanas

Melhora na eficiéncia do sono: (+)
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Autor, ano
(estudos incluidos)

Intervengao

Efeito

Direcao

Melhora na laténcia do sono:

Um ECR com 134 participantes mostrou
efeito positivo (RR =2,60; 1C95% = 1,59 a
4,24;7=3,82; p<0,05).

(+)

Melhora da insonia:

Um ECR com 30 participantes mostrou
efeito positivo (DM = -6,60; 1C95% = -7,51 a
-5,69;Z =14,19; p < 0,001).

(+)

Melhora do cansaco diurno:

Um ECR com 132 participantes mostrou
efeito positivo (DM = -1,00; 1C95% = -1,94 a
-0,06; Z=2,09, p = 0,04).

(+)

Melhora da disfungao diurna:

Um ECR com 134 participantes mostrou
efeito positivo (RR =1,30; 1C95% = 1,06 a
1,58; Z = 2,54; p = <0,05).

(+)

Satisfacdo com o sono:

Metanalise de 2 ECR, com 236
participantes, indicou que ndo houve
diferenca entre os grupos (DMP = -0,44;
IC95% =-1,02 a 0,14; Z=1,50; p=0,13).

(0)

Disfunc¢ao diurna:

Metanalise de 2 ECR, com 209
participantes, indicou que ndo houve
diferenca entre os grupos (DMP = -0,86;
IC95% =-2,17 a 0,45; Z=1,28; p = 0,20).

(0)

Sono insatisfatorio:

Metanalise de 2 ECR, com 239
participantes, indicou que ndo houve
diferenca entre os grupos (RR = 0,87; IC95%
=0,72a1,05;Z=1,49; p =0,14).

(0)

Quantidade de sono:

Um ECR com 132 participantes indicou que
ndo houve diferenga entre os grupos; DM =
0,00; 1C95% =-0,77 2 0,77; Z=0,00; p =
1,00).

(0)

Disturbios do sono:

Um ECR com 80 participantes indicou que
ndo houve diferenca entre os grupos (DM =
-0,05; 1C95% =-0,18 2 0,08; Z=0,74; p =
0,46).

(0)
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supervisionados em casa,
incluindo exercicios
aerdbicos, exercicios de
alongamento e forga de
30 minutos, 4 vezes por
semana, durante 12
semanas

Um ECR relatou que exercicios aerdbicos,
alongamentos e exercicios de forga
melhoraram a fadiga em quatro dominios,
além do dominio de fadiga mental.

Autor, ano Intervengao Efeito Direcao
(estudos incluidos)
Sono agitado: (0)
Um ECR com 132 participantes indicou que
nao houve diferenca entre os grupos (DM =
-0,50; IC95% =-1,58 2 0,58; Z=0,90; p =
0,37).
Dificuldade em adormecer: (0)
Um ECR com 132 participantes indicou que
nao houve diferenca entre os grupos (DM =
-0,33;1C95% =-1,27a 0,60; Z=0,70; p =
0,48).
Sonoléncia diurna excessiva: (0)
Um ECR com 132 participantes indicou que
ndo houve diferenca entre os grupos (DM =
-0,67;1C95% =-1,35a0,01;2=1,92;p =
0,05).
Laténcia do sono: (0)
Um ECR com 80 participantes indicou que
ndo houve diferenca entre os grupos (DM =
-0,22;1C95% =-0,45a0,01;2=1,92;p =
0,06).
Liu et al. (2020)% - 7 | Exercicios de pilates em Reducdo da fadiga: (+)
ECR casa nao Um ECR mostrou que o pilates reduziu
supervisionados, significativamente as pontuagdes em todos
incluindo movimentos de | os cinco dominios da fadiga - fisica, mental,
alongamento, conforme | geral, reducdo da motivacdo e da atividade.
cartilha de treinamento e
CD de audio para
exercicios em casa 30
minutos, 5 vezes por
semana, durante 8
semanas
Exercicios Reducao da fadiga: (+)
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Autor, ano Intervengao Efeito Direcao
(estudos incluidos)

Exercicios de Redugao da fadiga: (+)
alongamento e A metandlise de 5 ECR mostrou que os

respiragdo em casa ndo escores de fadiga no grupo de intervengao
supervisionados, de foram significativamente mais baixos do

acordo com o CD gue aqueles observados no grupo controle
educativo, 20-30 (DMP =0,29;1C95% =0,10a 0,47; p =

minutos, 3 vezes por 0,003; 12=56%).

semana; Programa
supervisionado de
caminhada em grupo,
com carrinho de bebé,
30-55 minutos, 1 vez por
semana, durante 10
semanas; Exercicios em
grupo supervisionados,
incluindo treinamento de
resisténcia e danca
aerdbica, treinamento de
forca e alongamento e
relaxamento 60 minutos,
> 2 vezes por semana,
durante 12 semanas;
Exercicio de ginastica
aerdbica ndo
supervisionado, de
acordo com um DVD de
exercicios, 15 minutos,
>3 vezes por semana
durante 12 semanas;
Treinamento de
resisténcia
supervisionado, 17
minutos, 2 vezes por
semana

Fonte: elaboragdo dos autores. Nota: (+) resultado favoravel a intervencdo; (0) sem diferenga entre os grupos intervencgdo e
comparador; (?) resultado inconclusivo/controverso; AF - atividade fisica; d de Cohen - tamanho do efeito entre médias; DMP
- diferenga média padronizada; ECR - ensaios clinicos randomizados; I> - indice de heterogeneidade; IC - intervalo de
confianga; P - probabilidade estatistica; % - porcentagem; Z - teste para comparar a média da amostra com a média
populacional.

6. Consideracgodes finais

Esta revisdo rapida incluiu 16 RS que apresentaram resultados sobre os efeitos da
pratica de atividade fisica e de praticas corporais na salde de mulheres gestantes e puérperas
gue podem ser inseridos no ambito da APS.
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Os resultados sdo apresentados de acordo com os periodos analisados: durante a
gravidez, pds-parto e perinatal. A seguir sdo apresentados a quantidade de efeitos positivos,
significativa relatados em cada categoria:

=> Pratica de AF durante a gravidez: Os efeitos benéficos foram relatados para qualidade
de vida (5 RS); dor ndo especificada (3 RS), dor lombar (3 RS), dor pélvica (2 RS),
sintomas depressivos (3 RS) e de ansiedade (2 RS); peso corporal (2 RS), ganho de peso
gestacional (2 RS), fadiga (1 RS), equilibrio (1 RS), capacidade funcional (1 RS),
incapacidade funcional (1 RS), funcionamento fisico (1 RS), papel emocional (1 RS),
peso pos-parto (1 RS), indices cardiacos (1 RS), complicagdes musculoesqueléticas (1
RS), incidéncia de diabetes mellitus gestacional (1 RS), pré-eclampsia (1 RS),
hipertensdo (1 RS), estresse (1 RS), dura¢do do trabalho de parto (1 RS), complica¢des
no parto (1 RS) e saude geral (1 RS).

=> Préatica de AF no pds-parto: Os resultados mostram beneficios para dor ndo
especificada (1 RS), qualidade de vida (2 RS), sintomas depressivos (3 RS) e de
ansiedade (1 RS), alteracdo da composicdo corporal (1 RS), funcionalidade, teste ativo
de elevacdo da perna esticada, forca de aducao e abducao e teste de Sorensen (1 RS).

=> Pratica de AF no periodo perinatal: Duas RS analisaram conjuntamente os dados de
gestantes e puérperas durante esse periodo, indicando beneficios para qualidade do
sono em geral (1 RS) e reducdo da fadiga (1 RS).

Nota-se que a pratica de educacdo fisica pode trazer vérios efeitos benéficos
para gestantes e puérperas. Essas evidéncias indicam a importancia de sua promogao
durante o periodo gestacional e apds o parto, no contexto da APS.

Ao implementar as ag¢des, no entanto, é importante levar em consideracao que
praticamente todos os resultados referem-se a estudos primarios individuais, a
diversidade de intervengdes analisadas é ampla, e o fato de que nenhum estudo
abordou eventos adversos. Além disso, deve-se observar que as RS foram classificadas
guanto a qualidade metodoldgica em criticamente baixa (13 RS), baixa (2 RS) e alta (1
RS).
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Apéndices

Apéndice 1. Termos e resultados das estratégias de busca.

Terms])) OR ("Exercises, Isometric"[MeSH Terms])) OR ("Isometric Exercises"[MeSH Terms])) OR ("Isometric Exercise"[MeSH Terms])) OR
("Exercise, Aerobic"[MeSH Terms])) OR ("Aerobic Exercise"[MeSH Terms])) OR ("Aerobic Exercises"[MeSH Terms])) OR ("Exercises,
Aerobic"[MeSH Terms])) OR ("Exercise Training"[MeSH Terms])) OR ("Exercise Trainings"[MeSH Terms])) OR ("Training, Exercise"[MeSH
Terms])) OR ("Trainings, Exercise"[MeSH Terms])) OR ((((((((C(CCCCC(((((((((((Exercise[All Fields]) OR ("Physical Activity"[All Fields])) OR
("Activities, Physical"[All Fields])) OR ("Activity, Physical"[All Fields])) OR ("Physical Activities"[All Fields])) OR ("Exercise, Physical"[All
Fields])) OR ("Exercises, Physical"[All Fields])) OR ("Physical Exercise"[All Fields])) OR ("Physical Exercises"[All Fields])) OR ("Acute
Exercise"[All Fields])) OR ("Acute Exercises"[All Fields])) OR ("Exercise, Acute"[All Fields])) OR ("Exercises, Acute"[All Fields])) OR ("Exercise,
Isometric"[All Fields])) OR ("Exercises, Isometric"[All Fields])) OR ("Isometric Exercises"[All Fields])) OR ("Isometric Exercise"[All Fields]))
OR ("Exercise, Aerobic"[All Fields])) OR ("Aerobic Exercise"[All Fields])) OR ("Aerobic Exercises"[All Fields])) OR ("Exercises, Aerobic"[All
Fields])) OR ("Exercise Training"[All Fields])) OR ("Exercise Trainings"[All Fields])) OR ("Training, Exercise"[All Fields])) OR ("Trainings,
Exercise"[All Fields]))) AND ((((((((((effect) OR (effecting)) OR (effective)) OR (effectively)) OR (effectiveness)) OR (effectivenesses)) OR
(effectives)) OR (effectivities)) OR (effectivity)) OR (effects))) AND ((((CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC((("Health Status"[MeSH Terms]) OR ("Status,
Health"[MeSH Terms])) OR ("Level of Health"[MeSH Terms])) OR ("Health Level"[MeSH Terms])) OR ("Health Levels"[MeSH Terms])) OR
("General Health Status"[MeSH Terms])) OR ("Health Status, General"[MeSH Terms])) OR ("Status, General Health"[MeSH Terms])) OR
("Overall Health Status"[MeSH Terms])) OR ("Health Status, Overall"[MeSH Terms])) OR ("Status, Overall Health"[MeSH Terms])) OR
("General Health Level"[MeSH Terms])) OR ("General Health Levels"[MeSH Terms])) OR ("Health Level, General"[MeSH Terms])) OR
("Level, General Health"[MeSH Terms])) OR ("Levels, General Health"[MeSH Terms])) OR ("General Health"[MeSH Terms])) OR ("Health,
General"[MeSH Terms])) OR ("Overall Health"[MeSH Terms])) OR ("Health, Overall"[MeSH Terms])) OR ("Health Status")) OR ("Level of
Health")) OR ("Health Level")) OR ("Health Levels")) OR ("General Health Status")) OR ("Overall Health Status")) OR ("General Health
Level")) OR ("General Health Levels")) OR ("General Health")) OR ("Overall Health"))) AND ((((((("Pregnant Women"[MeSH Terms]) OR

Base| Termos N2 de registros
Data
Medline (via | (OOt (exercise[MeSH Terms]) OR ("Physical Activity"[MeSH Terms])) OR ("Activities, Physical"[MeSH Terms])) OR ("Activity, 108
Pubmed) Physical"[MeSH Terms])) OR ("Physical Activities"[MeSH Terms])) OR ("Exercise, Physical"[MeSH Terms])) OR ("Exercises, Physical"[MeSH

Terms])) OR ("Physical Exercise"[MeSH Terms])) OR ("Physical Exercises"[MeSH Terms])) OR ("Acute Exercise"[MeSH Terms])) OR ("Acute
13/12/2023 Exercises"[MeSH Terms])) OR ("Exercise, Acute"[MeSH Terms])) OR ("Exercises, Acute"[MeSH Terms])) OR ("Exercise, Isometric"[MeSH

36




Praticas corporais e atividade fisica para mulheres gestantes e puérperas: efeitos na saude

("Pregnant Woman"[MeSH Terms])) OR ("Woman, Pregnant"[MeSH Terms])) OR ("Women, Pregnant"[MeSH Terms])) OR ("Pregnant
Women")) OR ("Pregnant Woman")) OR (((((((((("Postpartum Period"[MeSH Terms]) OR ("Period, Postpartum"[MeSH Terms])) OR
(Postpartum[MeSH Terms])) OR ("Postpartum Women"[MeSH Terms])) OR ("Women, Postpartum"[MeSH Terms])) OR (Puerperium[MeSH
Terms])) OR ("Postpartum Period")) OR (Postpartum)) OR ("Postpartum Women")) OR (Puerperium))) Filters: Clinical Trial, Systematic
Review Sort by: Most Recent

Lilacs (via BVS) | (((("Exercicio Fisico") OR (Exercise) OR ("Ejercicio Fisico") OR ("Atividade Fisica") OR ("Atividades Fisicas") OR (Exercicio) OR ("Exercicio 1
Aerdbico") OR ("Exercicio Agudo") OR ("Exercicio Isométrico") OR ("Praticas Corporais") OR ("Treinamento Fisico")) AND ((Efetividade) OR
13/12/2023 (Efectividad) OR (Effectiveness))) AND (("Nivel de Saide") OR ("Health Status") OR ("Estado de Salud") OR ("CondigBes de Saude") OR
("Estado Geral de Saude") OR ("Niveis Gerais de Saude") OR ("Nivel Geral de Saude") OR ("Nivel de Saude Geral") OR ("Saude Geral") OR
("Status Geral de Saude") OR ("Status de Saude Geral"))) AND ((Gestantes) OR (“Mujeres Embarazadas”) OR (“Pregnant Women”) OR
(“Mulheres Gravidas”) OR (“Mulher Gravida”) OR (Gravidas) OR (Parturientes) OR (Parturiente) OR (“Periodo Pés-Parto”) OR (“Periodo
Posparto”) OR (“Postpartum Period Puerpério”))
Filtros aplicados
Base de dados
BRISA/RedTESA
Embase Embase session results (13 Dec 2023) 77
No. Query Results
13/12/2023 #9 #8 AND [embase]/lim NOT ([embase]/lim AND [medline]/lim) 77
#8 #4 AND #7 189
#7 #3 AND #5 26299
#6 #3 AND #5 26299
#5 #1 AND #2 376834
#4 ('pregnant woman'/exp OR 'pregnant woman' OR 'puerperium'/exp OR 'puerperium' OR 'postpartum period'/exp OR 'postpartum
period' OR 'postpartum'/exp OR 'postpartum' OR 'postpartum women'/exp OR 'postpartum women') AND ([embase]/lim OR [preprint]/lim)
230791
#3 'health status'/exp OR 'health status' OR 'level of health' OR 'health level' OR 'health levels' OR 'general health status' OR 'overall
health status' OR 'general health level' OR 'general health levels' OR 'general health'/exp OR 'general health' OR 'overall health'
419037
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#2 (‘'effect’ OR 'effecting' OR 'effective’ OR 'effectively' OR 'effectiveness' OR 'effectivenesses' OR 'effectives’ OR 'effectivities' OR
'effectivity' OR 'effects') AND ([embase]/lim OR [preprint]/lim) 9633712

#1 (‘exercise'/exp OR 'exercise' OR 'physical activity'/exp OR 'physical activity' OR 'physical activities' OR 'physical exercise'/exp OR
'physical exercise' OR 'acute exercise'/exp OR 'acute exercise' OR 'isometric exercise'/exp OR 'isometric exercise' OR 'aerobic exercise'/exp
OR 'aerobic exercise' OR 'exercise training'/exp OR 'exercise training') AND ([embase]/lim OR [preprint]/lim) 921859

HSE

13/12/2023

(((Exercise) OR ("Physical Activity") OR ("Activities, Physical") OR ("Activity, Physical") OR ("Physical Activities") OR ("Physical Exercise") OR
("Physical Exercises") OR ("Acute Exercise") OR ("Acute Exercises") OR ("Exercise, Acute") OR ("Isometric Exercises") OR ("Isometric
Exercise") OR ("Aerobic Exercise") OR ("Aerobic Exercises") OR ("Exercise Training") OR ("Exercise Trainings")) AND (("Pregnant Women")
OR ("Pregnant Woman"))

Total

193

Fonte: Elaboragdo propria. Nota: DuplicagGes removidas pelo endnote automaticamente, antes de incluir os arquivos de referéncias no Rayyan.
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Apéndice 2. Estudos excluidos apds leitura do texto completo, com justificativa.

Estudo

N3ao aborda intervengdes

1 Almalki SA, Ibraheem EF, Alotibi T. Level of exercise and physical activity among pregnant women in Saudi Arabia:
A systematic review. J Family Med Prim Care. 2021;10(6):2140-7.

2 Moheboleslam Z, Mohammad Rahimi N, Aminzadeh R. A Systematic Review and Meta-analysis of Randomized
Controlled Trials of Stabilizing Exercises for Lumbopelvic Region Impact in Postpartum Women With Low Back and
Pelvic Pain. Biol Res Nurs. 2022;24(3):338-49.

3 Mohsenzadeh-Ledari F, Taghizadeh Z, Motaghi Z, Keramat A, Moosazadeh M, Najafi A. Appropriate Interventions
for Pregnant Women with Indicators of Metabolic Syndrome on Pregnancy Outcomes: A Systematic Review. IntJ
Prev Med. 2019;10:2.

Fonte: Elaboragdo propria.
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Apéndice 3. Caracteristicas gerais das revisoes sistematicas incluidas.

Acronimos: AF - atividade fisica; AVG - videogames ativos; bpm - batimentos por minuto; ECR - ensaio clinico randomizado; EUA - Estados Unidos da América; h - hora; HIIT - treinamento
intervalado de alta intensidade; QV - qualidade de vida; * - mais ou menos.

Autor,
ano
Almousa
etal.,
20181

Budler et
al., 202212

Objetivo

Revisar
sistematicamente
estudos que investigam
a eficacia dos exercicios
estabilizadores no
manejo da dor pélvica e
lombar durante a
gravidez e no periodo
pos-parto.

Revisar recomendagoes
baseadas em evidéncias
para atividade fisica
durante a gravidez.

Paises dos estudos
primarios
Ndo informado.

Nao informado.

Conflito de interesses e

Conclusao X ;
financiamento

Ha evidéncias limitadas para o médico concluir sobre a eficacia dos exercicios Declaram nao possuir.
estabilizadores no tratamento da dor na cintura pélvica durante a gravidez e no
periodo pos-parto. Sem financiamento.
O presente estudo demonstra numerosos resultados de satde favoraveis da AF Declaram ndo possuir.
durante a gravidez. As recomendacdes dadas pelos profissionais as mulheres
gravidas concentram-se na realizagdo de pelo menos 150 minutos por semana de Sem financiamento.

AF aerdbica de intensidade moderada. No entanto, ndo sido fornecidas mais
explicagdes. Dito isto, os profissionais podem usar a nossa revisdo sistematica da
literatura para examinar resultados favordveis para a saide materna e infantil com
uma variedade de modalidades de exercicio (fortalecimento, equilibrio,
alongamento e modalidades de exercicio combinadas), além do exercicio aerdbico.
Além disso, os praticantes podem aprender com o estudo atual sobre a importancia
dos componentes da aptidao fisica.
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Autor,
ano
Carter et
al., 201913

Castro et
al., 202214

Objetivo

Sintetizar evidéncias de
ECR sobre a eficacia
clinica de intervengdes
baseadas em exercicios
em comparagdo com
todos os tipos de
controle na prevencgdo e
tratamento de sintomas
depressivos em
mulheres primiparas e
multiparas, desde o
possivel inicio as 4-6
semanas pds-natal) até
o final do periodo pds-
parto (12 meses apds o
nascimento do bebé).
Atualizar o
conhecimento sobre a
eficdcia do exercicio em
contexto de grupo
durante a gravidez,
entre 2015 e 2020

Paises dos estudos
primarios
Australia (n = 3),
Canada (n=1),
EUA (n = 6), india
(n=1),Ird (n=1),
Japdo (n=1)
Reino Unido (n = 3)
Taiwan (n=1).

Argentina (n = 1),
Brasil (n = 2), Egito
(n =1), Espanha (n
=17), EUA (n=1),
india (n=1), Ird (n
=1), Noruega (n =
7).

Conclusao

O exercicio é eficaz na redugdo dos sintomas de depressdo em mulheres no pds-
parto; no entanto, o tamanho do efeito é pequeno a moderado e baseia-se
principalmente em ECRs pequenos e de baixa qualidade. A analise de sensibilidade
produziu heterogeneidade zero e manteve significancia estatistica, portanto, o
exercicio como intervengdo para redugdo dos sintomas de depressdo pos-parto
certamente é promissor. Tal intervengdo de exercicio pode ser mais eficaz para
mulheres com sintomas elevados de depressado e realizada com maior foco no
envolvimento ativo em sessdes de exercicio supervisionadas.

No entanto, hd necessidade de ECR de alta qualidade e com poténcia suficiente que
comparem intervengdes de exercicios com controles ativos. Além disso, as
avaliagGes econdmicas devem ser realizadas em conjunto com os ensaios clinicos
randomizados, a fim de avaliar a relagdo custo-eficacia das intervencgées de
exercicio para sintomas de depressdo em mulheres pés-parto.

A presente revisdo sistematica relatou efeitos significativos dos programas de
exercicios em grupo no estado de saide materna, especificamente, menor ganho
de peso materno, recuperagdo mais rapida da frequéncia cardiaca, melhor
tolerancia a glicose, menor pressdo arterial, melhor desempenho dos musculos do
assoalho pélvico, menor risco de depressdo, maior taxa de parto espontaneo,
menores complicagdes durante o trabalho de parto, menor peso do recém-nascido,
menor macrossomia neonatal, recuperagao mais rdpida da frequéncia cardiaca fetal
e melhores resultados no indice de Apgar. Estes resultados estdo em linha com os
resultados da revisdo sistematica original e apoiam a relagdo positiva entre
exercicio fisico e gravidez, ajudando a dissipar alguns mitos. No entanto, deveria
haver maior consisténcia entre as variaveis de exercicio fisico utilizadas nas
diferentes intervengdes, de acordo com as diretrizes atuais. Foram apresentadas
algumas sugestGes para estudos futuros ou melhorias em relagdo as intervengoes
de exercicios pré-natais. Os profissionais de exercicio e de saude devem informar as
gestantes sobre os beneficios para a saude materna e fetal e devem orientar as
gestantes quanto a pratica de exercicio fisico em grupo durante a gravidez,
obedecendo as orientag0es. Preferencialmente, essa pratica deve ser acompanhada
por equipe multidisciplinar para transmitir mais confianga a gestante.

Conflito de interesses e
financiamento
Declaram nao possuir.

Financiamento: Instituto Nacional de
Financiamento de Capacidade de
Pesquisa em Saude do Nottingham
City Clinical Commissioning Group.

Declaram ndo possuir.

Financiamento: FCT — Fundagao para
a Ciéncia e Tecnologia no ambito da
unidade I&D 447 (UIDB/00447/2020)
— CIPER.

Fundacgado para a Ciéncia e Tecnologia
(FCT) (UIDB/04748/2020) — CIEQV.
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Autor,
ano
Choong et
al., 2022%>

Corrigan
etal.,
202216

Ferraz et
al., 2023%7

Objetivo

Avaliar a eficacia do
exercicio na melhoria
dos resultados do sono
entre mulheres
perinatais.

Examinar as evidéncias
publicadas sobre ioga na
gravidez, descrever as
caracteristicas de cada
intervenc¢do usando o
principio FITT
(frequéncia,
intensidade,
tempo/duragdo e tipo)
de prescrigdo de
exercicios e avaliar os
efeitos gerais da ioga na
gravidez em uma série
de resultados
identificados.

Revisar ECR que
avaliaram a eficacia dos
exercicios de Pilates na
redugdo da dor lombar
em gestantes em
comparagdo ao pré-
natal convencional.

Paises dos estudos
primarios
Australia (n = 1),
Espanha (n=1),
EUA(n=3),Ird (n=
1), Nigéria (n=1),
Noruega (n = 1),
Roménia (n = 1),
Taiwan (n=1)

China (n =2), EUA
(n=8), india (n=
13), Indonésia (n =
2), Ird (n=3),
Japdo (n = 1), Reino
Unido (n=1)
Tailandia (n =1)

Brasil (n=1),
Turquia (n =1)

Conclusao

Os resultados da revisdo foram sintetizados utilizando uma abordagem
transparente e vigorosa. Apesar de diversas limitagGes, a revisdo superou algumas
limitagdes e lacunas da literatura. Considerando que a qualidade da evidéncia foi
classificada como muito baixa a moderada devido a inconsisténcia, indiretividade e
imprecisdo, ndo é conclusivo que o exercicio tenha sido eficaz na melhoria da
qualidade do sono, da duragdo do sono, do sono.

eficiéncia, laténcia do sono, insOnia, cansago diurno e disfungdo diurna através de
varios mecanismos. Portanto, estudos futuros devem seguir rigorosamente as
diretrizes estipuladas no CONSORT e no TIDieR para melhorar a qualidade dos
estudos e maximizar a confiabilidade. As descobertas podem ajudar os profissionais
de salde e de saude publica interessados em melhorar o sono entre as mulheres
perinatais e aumentar a defesa do exercicio entre as mulheres perinatais.

A presente revisdo e meta-analise oferecem informacGes valiosas sobre as
caracteristicas e a eficacia das intervenc¢des de ioga na gravidez. As evidéncias
apoiam os efeitos positivos anteriormente citados da ioga durante a gravidez na
ansiedade, depressdo, estresse percebido, parto vaginal normal e menor duragdo
do trabalho de parto. As recomendagdes acima podem ser usadas para apoiar os
pesquisadores a trabalharem em colaboragdo com os praticantes de yoga para
padronizar as intervengGes de yoga na gravidez e conduzir uma avaliagdo mais
robusta baseada em evidéncias. No geral, as evidéncias que apoiam o yoga durante
a gravidez estdo a aumentar, mas as fragilidades metodoldgicas dos estudos
publicados e um numero insuficiente de ensaios clinicos randomizados publicados
com intervengdes reprodutiveis baseadas em evidéncias realgam a necessidade de
mais investigacdo. Mais estudos de alta qualidade sdo necessarios antes que a
eficdcia das intervengdes de ioga na gravidez para os resultados maternos e de
nascimento possa ser definitivamente conhecida. Estudos futuros devem garantir
um desenho e relatdrios rigorosos dos ensaios, juntamente com o desenvolvimento
de intervengbes baseadas em evidéncias.

Ha evidéncias de qualidade moderada de que o exercicio de Pilates pode reduzir a
dor lombar relacionada a gravidez mais do que o pré-natal normal ou nenhum
exercicio. Evidéncias mostram que o pilates deve ser incentivado para gestantes,
desde que realizado sob orientagdo de profissional capacitado.

Conflito de interesses e
financiamento
Declaram nao possuir.

Sem financiamento.

Declaram ndo possuir.
Finaciamento: Conselho de

Investigacdo em Saude, Irlanda
(SPHeRE/2013/1).

Declaram ndo possuir.
Financiamento: Coordenacgdo de

Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel
Superior - Brasil (CAPES).
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Autor,
ano
Liddle,
201518

Liuetal,,
20191

Liuetal,,
202020

Mai et al.,
20232

Objetivo

Atualizar as evidéncias
que avaliam os efeitos
de quaisquer
intervengdes utilizadas
para prevenir e tratar
lombalgia, dor pélvica e
ambas as dores durante
a gravidez

Realizar a primeira
revisdo sistemdtica
explorando os efeitos do
exercicio na qualidade
de vida de mulheres
gravidas e fornecer uma
referéncia para
pesquisas futuras

Realizar uma meta-
andlise para descrever
quantitativamente o
efeito do exercicio sobre
a fadiga durante a
gravidez e o periodo
pds-parto.

Conduzir uma meta-
anadlise da pesquisa
sobre exercicios
perinatais e revela o
efeito de prevencdo do
exercicio na depressao
perinatal, analisa a
influéncia de diferentes
programas de exercicios

Paises dos estudos
primarios
Alemanha (n =2),
Australia (n = 1),
Brasil (n = 4), EUA
(n=5),Ird (n=5),
Noruega (n = 2),
Nova Zelandia (n =
1), Suécia (n = 8),
Tailandia (n=1),
Turquia (n =2)

Brasil (n =2),
Colémbia (n=1),
EUA (n=1),

Finlandia (n = 1),
Franga (n=1),
india (n=1),
Noruega (n = 2),
Nova Zelandia (n =
1), Peru (n=1),
Suécia (n = 2)
Canadd (n=1),
China (n=1), EUA
(n=1),Ird (n=1),
Noruega (n =1),
Reino Unido (n = 1)

Australia (n=1),

China (n = 13),
Espanha (n=1),
EUA(n=1)

Conclusao

Ha evidéncias de baixa qualidade de que o exercicio (qualquer exercicio em terra ou
na agua) pode reduzir a dor lombar relacionada a gravidez e evidéncias de
qualidade moderada a baixa sugerindo que qualquer exercicio melhora a
incapacidade funcional e reduz as licengas médicas mais do que o normal no
periodo pré-natal. Cuidado. Evidéncias de estudos individuais sugerem que a
intervengdo multimodal (terapia manual, exercicio e educagdo) também podem ser
benéficas.

As evidéncias disponiveis nesta revisdo sugerem que exercicios em grupo de alta
frequéncia durante a gravidez sdo benéficos para melhorar a qualidade de vida das
mulheres gravidas. Esta revisdo ndo pode fornecer uma conclusdo definitiva sobre a
melhor forma, duragdo ou momento de exercicio para melhorar a qualidade de vida
das mulheres gravidas.

As descobertas deste estudo sugeriram que programas de exercicios pds-parto de
longa duragdo, podem ser benéficos para melhorar a fadiga das mulheres. Portanto,
o0 exercicio pode ser uma prescri¢do potencial para melhorar a fadiga das mulheres
e melhorar a sua saude fisica e mental. Mais pesquisas sdo necessarias para
confirmar os efeitos do exercicio sobre a fadiga e elucidar os mecanismos desse
efeito.

Resumindo, o exercicio é eficaz na prevencdo da depressdo pds-parto. Recomenda-
se que as mulheres gravidas sigam um regime personalizado de exercicios aerébicos
de <30 minutos, trés vezes por semana, para prevenir eficazmente a ocorréncia de
depressdo pds-parto.

Conflito de interesses e
financiamento
Declaram nao possuir.

Sem financiamento.

Declaram ndo possuir.

Financiamento: Fundagdo Chinesa de
Pés-Doutorado.

Declaram ndo possuir.

Sem financiamento.

Declaram ndo possuir.

Sem financiamento.
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Autor,
ano

Onyekere
etal.,
2022%

Saligheh
etal.,
20175

Sanchez-
Polan et
al., 20232

Turner et
al., 2023%

Objetivo

na depressdo perinatal e
explora um plano de
exercicios ideal para
prevenir a depressao
perinatal

Investigar as
intervengoes fisicas de
minimo contato para
gestantes com
disturbios
musculoesqueléticos.

Determinar a eficacia
das intervengdes de
exercicio ou AF na
depressdo pos parto e
na perda de peso
simultaneamente
sintetizar a literatura
cientifica e avaliar os
efeitos das intervengdes
de atividade fisica nas
dimensoes fisica e
mental da qualidade de
vida durante a gravidez,
em comparagdo com
mulheres ndo
fisicamente ativas.
Examinar a
implementagdo e os
resultados das
interveng0es de
exercicios de telessatide
na populagdo pos-parto
para sintetizar o grau

Paises dos estudos
primarios

Australia (n = 1),
Brasil (n = 1),
Coreia do Sul (n =
1), Dinamarca (n =
1), Ird (n = 3), Nova
Zelandia (n = 2),
Suécia (n=1)
Canada (n=1),
EUA (n =5), Grécia
(n=1), Suécia (n =
1), Taiwan (n = 1)

Brasil (n =1),
Colémbia (n=1),
Espanha (n =2),
EUA (n=1),
Noruega (n = 1),
Nova Zelandia (n =
1)

Austrdélia (n =5),
Canada (n=1),
EUA (n=7),
Singapura (n =1),
Reino Unido (n =2)

Conclusao

Concluindo, o nimero de estudos é relativamente pequeno em este campo. Espera-
se, portanto, que esta revisdo sistematica estimule mais atengdo e pesquisa neste
campo de estudo. Isto é particularmente necessario nesta era da COVID-19 e
telessalde.

Os resultados desta revisdo sistematica identificam que as intervengdes de
exercicio/AF podem afetar positivamente os sintomas de DPN e os indices
relacionados a composi¢do corporal (peso). As estimativas de mudanca e de
tamanho de efeito mais elevadas foram mais associadas a redugdo dos sintomas de
DPN, enquanto a perda de peso foi menos consistente e apenas associada a
tamanhos de efeito pequenos (quando evidentes).

Intervengdes de atividade fisica supervisionadas por um profissional podem ter um
efeito importante na melhoria da autopercepgao do estado de salide mental e fisico
de mulheres gravidas sem contra-indicagdes.

Os resultados desta revisdo indicam uma falta de utilizagdo de praticantes de
exercicio com formagdo universitaria para a realizagdo de intervengdes de exercicio
para mulheres no pds-parto. Ha uma avaliagdo minima do efeito quantitativo das
interveng0es sobre resultados especificos e importantes relacionados com a saude,
incluindo sintomas depressivos, qualidade de vida, forga muscular, composigdo
corporal e capacidade aerdbica. Devido a isso, ndo ha evidéncias suficientes para
sintetizar resultados que apoiem a prescri¢do eficaz de exercicios para mulheres no

Conflito de interesses e
financiamento

Declaram nao possuir.

Sem financiamento.

Declaram ndo possuir.

Sem financiamento.

Declaram ndo possuir.
Financiamento: Instituto de las

Mujeres, Ministério de Igualdad de
Espaia.

Declaram ndo possuir.

Sem financiamento.
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T Objetivo
ano
em que esses resultados
foram avaliados e
avaliados
Wang et Utilizar meta-analise

al., 202226  para revisar evidéncias
que ligaaioga a
melhorias nos sintomas
de depressdo ou
ansiedade perinatal
Fonte: Elaboragdo prépria.

Paises dos estudos
primarios

EUA (n = 8), india
(n=2), Reino
Unido (n=1),
Taiwan (n=1)

Conclusao

pds-parto por meio da telessaude. Intervengdes de exercicios de telessaude de alta
qualidade que utilizem pessoal apropriado, modalidades modernas de prestagdo e
mecam resultados relacionados a salde sdo necessarias para a validade ecoldgica e
para fornecer evidéncias suficientes para derivar recomendagGes apropriadas a
populagdo para a pratica clinica.

Esta revisdao demonstra a capacidade do yoga para melhorar os sintomas de
depressdo e ansiedade em mulheres perinatais. A melhora da ansiedade que as
pessoas saudaveis conseguem com a yoga pode ser maior. Adicionando
treinamento de yoga aos cuidados perinatais existentes podem ajudar a manter a
saude mental das mulheres.

Conflito de interesses e
financiamento

Declaram nao possuir.

Sem financiamento.
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