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RESUMO

O yoga pré-natal é um exercício físico cuidadoso e de baixa intensidade, que serve
de estímulo para motivar a atividade física, tornando-se uma importante prática de
saúde preventiva e, por isso, de grande impacto na saúde coletiva. O Ministério da
Saúde aprovou a Política Nacional de Práticas Integrativas e Complementares como
forma de integrar outras técnicas com a atenção à saúde, por meio da Portaria n°
971, de 03 de maio de 2006 e estabeleceu no Sistema Único de Saúde. A prática do
yoga no pré-natal tem uma abordagem suave, na qual os instrutores estão cientes
das necessidades únicas de mulheres gestantes e realiza adaptação das posturas
de yoga para atender a essas necessidades. As mulheres são atraídas pelo yoga
pré-natal para a gestão de queixas relacionadas à gravidez, como dor nas costas e
por fornecer benefícios para parto e nascimento. O presente estudo tem como
objetivo descrever repercussões fisiológicas, mentais e emocionais do yoga na
gestação. Trata-se de uma revisão integrativa de literatura. Na etapa de
levantamento de dados foram utilizadas estratégias de buscas com os descritores
em  língua inglesa: “yoga” e “pregnan*”, combinado com o operador boleano “AND”
em consulta ao banco de dados US National Library of Medicine (PUBMED). Foram
examinados 16 artigos que compuseram a amostra, onde foram destacadas
diversas repercussões fisiológicas, mentais e emocionais do yoga na gestação.
Dentre os achados estão a sensação de bem-estar em geral em qualquer momento
durante a gestação, alívio da dor, relaxamento, fortalecimento e flexibilidade dos
músculos, melhora do humor, é eficaz no alívio dos sintomas de transtornos
mentais, incluindo depressão e ansiedade, redução do estresse, diminuição dos
sintomas físicos da gestação, estimula o vínculo mãe e filho e favorece o trabalho de
parto e o parto. Para que esses benefícios sejam eficazes, é indispensável que o
instrutor de yoga pré-natal seja qualificado na área, e realize adaptações das
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