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O Yoga nos Cursos de Preparação para 
o Parto: Que benefícios?
 Carina Rodrigues1

RESUMO
A gravidez constitui a tarefa mais desafiante da vida de uma mulher. Sendo 
um período de construção e desenvolvimento pessoal, frequentemente é 
necessária uma adaptação no sentido de garantir o ajustamento a novos 
papéis concomitantemente à reestruturação de identidades, onde corpo e 
mente se aliam. A prática de yoga na gravidez promove essa junção, sendo 
os seus benefícios já comprovados por diversos autores nacionais e inter-
nacionais.

O presente estudo teve como objetivos verificar de que forma a prática 
do Yoga auxilia a mulher no processo gravídico e quantificar os benefícios 
relatados pelas grávidas que o praticaram durante o período da gestação. 

Através de um estudo quantitativo e exploratório, procurou-se numa 
amostra estratificada de 60 grávidas residentes no distrito de Beja, identi-
ficar qual a influência que a prática de Yoga durante a gravidez teve na pro-
moção do bem-estar materno-fetal no processo gravídico.

Utilizou-se, como método de recolha de dados, o inquérito por questio-
nário, que foi sujeito a um estudo piloto anterior à sua aplicação. Foi cons-
truída uma escala de 30 questões, organizadas segundo as causas mais cita-
das na literatura das vantagens da prática de yoga que apresentou boas qua-
lidades psicométricas, quer previamente quer no presente estudo.

Os resultados reforçaram a necessidade da prática de Yoga como fonte 
de bem-estar físico e mental para a grávida, que interpretados à luz da litera-
tura revista, que corroboraram, sugerem implicações em Enfermagem e re-

1 Enfermeira Especialista SMO. Assistente convidada do Instituto Piaget. Doutora em Ciências 
da Educação. E-mail: carinarodrigu@gmail.com 

metem para posteriores estudos de aprofundamento.
PALAVRAS-CHAVE: Yoga, benefícios, gravidez, promoção.

ABSTRACT
Pregnancy is the most challenging task of a woman’s life. Being a period of 
construction and development personnel often need to be adjusted to en-
sure the adjustment to new roles simultaneously restructuring of identities, 
where body and mind are allied. The practice of yoga during pregnancy pro-
motes this junction and its proven benefits for several national and interna-
tional authors.

The present study aims to explore how the practice of Yoga helps wo-
men in the pregnancy process and quantify the benefits reported by preg-
nant women who practiced it during the pregnancy.

By way of a quantitative and explorative study within a stratified sample 
of fifty mothers residing in the district of Beja, we sought out to identify what 
influence the practice of yoga during pregnancy had in promoting the wel-
fare mother to fetus in the pregnancy

The chosen method of data-collection was that of an inquiry via questio-
nnaire, which was subjected to a pilot-study prior to its application. A scale 
of 30 questions was created, organized according to what the literature ci-
ted of benefits of yoga practice which presented good psychometric quali-
ties, both previously and in the present study. 

The results reinforced the need to practice yoga as a source of physical 
well-being and mental health for pregnant and were interpreted in light of 
the reviewed literature, suggest implications in the education and training 
within the field of Nursing and also recommend subsequent in-depth stu-
dies.

KEY-WORDS: Yoga, benefits. pregnancy, promotion.
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INTRODUÇÃO
A melhoria da qualidade dos cuidados prestados à grá-

vida é considerada uma das áreas de intervenção prioritária 
do Plano Nacional de Saúde. 

As medidas introduzidas nos últimos anos têm permitido 
reduzir a taxa de mortalidade materna, importando assim, 
prosseguir e continuar a reforçar as atividades de promoção 
da saúde na gravidez, através de intervenções sistemáticas e 
programadas, como forma a obter importantes ganhos em 
saúde no ciclo gravídico.

A enfermagem enquanto profissão tem sido promotora de 
um aumento da qualidade das suas prestações procurando 
continuamente suprimir as necessidades dos seus alvos de 
cuidados e dos seus próprios objetivos. Na área de saúde ma-
terna e obstétrica, a preparação para o parto emerge como 
“uma pedra basilar que visa contrabalançar, não só a mulher 
como protagonista da gravidez e do parto, como o próprio pro-
fissional de saúde, enquanto meio utilizado pela comunidade” 
(Couto, 2003:186). 

Os cursos de preparação para o parto são programas teó-
ricos e práticos concebidos para proporcionar uma melhor 
vivência do parto aos futuros pais e uma série de recursos à 
mulher grávida que lhe permitem controlar melhor os inú-
meros fatores psicológicos e físicos que influenciam o seu de-
senvolvimento (Medipédia, 2008).

Segundo Mendes (1993:174) “as lições de preparação para 
o parto são também úteis, principalmente aquelas que ensinam 
o relaxamento muscular (…) e as que treinam uma respiração 
superficial acelerada”.

Bento (1992:49) refere que para certos autores, “os cursos 
de educação, a confiança na preparação do parto, o apoio da 
pessoa significativa como marido, aumentam a confiança e di-
minuem a medicação, dor e ansiedade”. 

De vários estudos elaborados (Couto, 2003; Almeida e Tu-
melero, 2003), concluiu-se que as mulheres que frequenta-
ram a preparação aprenderam a trabalhar as suas preocupa-
ções, apresentam menos ansiedade durante o trabalho de 
parto e parto, tendo-se já comprovado a existência de vanta-
gens obstétricas, vantagens para a criança, para a mãe, para 
o pai e para o casal. 

Os cuidados de saúde primários apresentando uma maior 
acessibilidade e proximidade da população, permitem as-
sim, motivar mais facilmente a procura dos serviços de Enfer-
magem aumentando as taxas de cobertura e os ganhos em 
saúde para as utentes. A base desta intervenção de enferma-
gem assenta essencialmente na educação para a saúde, cuja 
importância é realçada na gravidez, considerando o bem-es-
tar materno-fetal.

Quadro Teórico
Dentro dos cursos de preparação para o parto, o Yoga tem 

um papel fundamental não só na gravidez, mas também no 
parto e no pós-parto. O Yoga é uma ciência antiga cuja de-
signação significa união tendo surgido na Índia há cerca de 

cinco mil anos e assenta numa filosofia que procura o aper-
feiçoamento humano, através da harmonia e do equilíbrio 
entre mente e corpo.

A importância do Yoga na gravidez é defendida por Nedas 
(2005:1) ao referir que “o yoga tem um papel muito importante 
na gravidez. (…) as grávidas que fazem exercícios de yoga são 
mais saudáveis, tanto na mente e como no corpo. Apresentam 
maior flexibilidade na gravidez, que lhes permite adaptar-se a 
várias posições quando em trabalho de parto enquanto a elas-
ticidade dos ligamentos pode ajudar a reduzir a dor do parto”. 

O Yoga na gravidez educa o corpo da mulher grávida no 
sentido de conviver harmoniosamente com a força da gra-
vidade. A metodologia utilizada neste tipo de aulas, é com-
posta por uma série de posturas, que se designam Asanas e 
exercícios respiratórios denominados de Pranaymas, às quais 
se segue a meditação como instrumento essencial do re-
pouso profundo em que mãe e bebé se unem e se alienam 
de todas as interferências exteriores reforçando a vinculação 
entre a díade. As aulas são assim organizadas em cinco par-
tes, na sequência: centramento, aquecimento, asanas, pra-
nayamas, relaxamento e por fim o término da aula. Esta or-
dem ajuda a criar a fase de crescimento, o clímax e a fase de 
decrescendo a nível do ritmo e da energia da aula, criando 
como que uma subida progressiva, contornando um pico 
e descendo lentamente, mantendo no final um nível mais 
calmo. 

O yoga praticado na gravidez, assim como qualquer exer-
cício físico praticado nesta fase, deve ser leve e confortável 
para a grávida. As posturas de yoga na gravidez devem ser 
escolhidas de acordo com a sua simplicidade e facilidade em 
executá-las, tendo sempre em consideração que o objetivo 
é adaptar a grávida às mudanças provocadas pela gravidez. 
Durante estes exercícios a gravida aprende simultaneamente 
a respirar e a concentrar-se na sua respiração. Nos momen-
tos em que pratica respiração a grávida consegue libertar-se 
de tensões e é inundada por uma sensação de leveza, per-
mitindo à mulher clarificar a sua relação com a força da gra-
vidade.

Angel (2008:1) refere que o Yoga “ensina às grávidas como 
obter conforto ao longo dos nove meses de gravidez (…) o ob-
jetivo não é criar uma barreira contra o mundo exterior, mas 
aprender a não deixar que a impressão digital desse mundo, 
que se sente todos os dias na pele, nos músculos, nas articula-
ções, condicione a nossa paz interior”. Segundo a mesma au-
tora as posições praticadas melhoram a postura da grávida, 
permitem-lhe mobilizar-se com mais facilidade distribuindo 
o peso pelo corpo uma vez que a prática de Yoga dá-lhe tam-
bém mais flexibilidade diminuindo a rigidez articular.

Quinta (2007:2) acrescenta aos benefícios do yoga, o re-
laxamento produzido por esta prática quando refere que “o 
yoga ensina a grávida a focar-se no seu corpo em transforma-
ção e a gerir as suas emoções ao longo da gestação. Seja qual 
for o seu nível de preparação física e mental, o relaxamento pro-
fundo proporcionado pela prática do yoga transmite à grávida 
uma sensação de calma interior e harmonia com o meio envol-
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vente (…) e em silêncio, e invadida por uma paz inebriante, a 
grávida descobre que consegue comunicar com o seu bebé”. 
Para além de promover a vinculação, o Yoga permite melho-
rar a circulação sanguínea e linfática, diminui os desconfor-
tos na gravidez e através dos pranayamas (exercícios respi-
ratórios) permite uma maior oxigenação dos tecidos mater-
nos e consequentemente dos tecidos fetais. Estes benefícios 
estendem-se também a nível do parto uma vez que a prática 
de yoga ajuda a preparar a pélvis para o nascimento, assim 
como os exercícios respiratórios e a técnicas de meditação 
aprendidos durante a gravidez ajudam a parturiente a con-
trolar a dor e possuir maior controle e consciência no nasci-
mento do seu bebé.

Após a gravidez e o parto, o Yoga continua a desempenhar 
um papel primordial, a nível do Yoga pós-natal que ajuda a 
fortalecer os músculos abdominais e do assoalho pélvico, 
ajudando ainda na recuperação da forma física da mulher 
antes da gravidez. O Yoga pós-natal pode ser realizado jun-
tamente com o bebé, trazendo satisfação para a puérpera as-
sim como benefícios para mãe e filho mesmo após o parto. 
As vantagens da prática do Yoga para o bebé podem ser pro-
longados através de cursos especializados em Yoga para be-
bés e crianças. Estes são muito benéficos para a criança uma 
vez que o contacto físico com os pais quer através de mas-
sagens quer através da realização do movimento dos bebés, 
permite mantê-lo junto ao corpo satisfazendo a necessidade 
que ele tem de proximidade, contacto físico e afeto, promo-
vendo também a ligação emocional entre a tríade. Conside-
rando todos os benefícios do Yoga na gravidez já falados e 
sendo os enfermeiros especialistas em saúde materna e obs-
tetrícia os principais mentores dos cursos de preparação para 
o parto, é importante, que num mundo em constante evolu-
ção e onde cada vez são exigidos mais requisitos e compe-
tências, o enfermeiro especialista em Saúde Materna e Obs-
tetrícia se mantenha na vanguarda do conhecimento e da 
inovação investindo em formação para adquirir outras com-
petências. Para permitir dar o melhor à comunidade de grávi-
das que frequentam os cursos de preparação para o parto, há 
cada vez mais necessidade do enfermeiro especialista adqui-
rir formação nestas áreas como complemento à sua forma-
ção especializada, para que às competências obstétricas, gi-
necológicas e de aconselhamento de amamentação se pos-
sam juntar outras, não menos importantes, como a prática 
de exercícios de Yoga na Gravidez, parto e pós-parto junto de 
grávidas e puérperas.

Figura 1: Grávidas a praticarem yoga num curso de preparação para o parto 
realizado no Centro de Saúde de Castro Verde.

METODOLOGIA
No âmbito da metodologia utilizada, passam a referir-se 
os sujeitos da amostra envolvida no presente estudo, bem 
como o instrumento utilizado e os procedimentos havidos.

Através de um estudo quantitativo e exploratório, procu-
rou-se analisar, numa amostra de 60 puérperas identificar 
qual a influência que a prática de Yoga durante a gravidez 
nos cursos de preparação para o parto teve no processo gra-
vídico.

Foi distribuído por tais sujeitos um conjunto de inquéri-
tos, cujos resultados foram posteriormente analisados com o 
programa estatístico SPSS.

    O inquérito incluiu, para além de perguntas de natureza 
mais pessoal (idade, paridade, grau de escolaridade, entre 
outros), uma escala específica que foi construída no âmbito 
do estudo realizado, tendo ficado constituída por 10 ques-
tões, organizada segundo os dados mais referenciados na li-
teratura e no levantamento prévio de factores junto de um 
grupo inicial de 10 puérperas. A caracterização da amostra 
relativamente à idade/tipo de parto pode ser observada no 
quadro seguinte:

Figura 2: Caracterização da amostra relativamente à idade e tipo de parto;

No sentido de proceder à validação do instrumento, soli-
citou-se a 60 puérperas que respondessem à Escala “Factores 
de satisfação relativos à Preparação para o Parto ”, que incluía 
itens referentes aos contributos do Yoga no processo graví-
dico com modalidade de resposta de tipo Likert, com varia-
ção entre 1 (discordo completamente) e 6 (concordo com-
pletamente), na qual cada inquirido deveria indicar o grau de 
concordância ou discordância de acordo com as suas vivên-
cias durante a realização do curso. As qualidades psicométri-
cas obtidas com a escala foram reveladas pelo tratamento es-
tatístico e comprovadas pelo cálculo da sua fidelidade atra-
vés do Alpha de Cronbach que apresentou o valor de 0.70.
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prática de yoga são: tranquilidade (41,9%), diminuição dos desconfortos da gravidez (22,6%), aumento da 
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RESULTADOS
Relativamente à caracterização da amostra constatou-se 

que a maioria das grávidas que praticaram Yoga na gravidez 
apresentaram faixas etárias entre os 26 e os 35 anos de idade, 
são nulíparas (n=20), apresentam o 12º ano de escolaridade 
(n=16), que recorreram preferencialmente à vigilância da 
gravidez junto do médico de família (n=23), tendo apresen-
tando um total de 29 partos eutócicos e 13 partos distócicos.

Relativamente às grávidas que não praticaram Yoga na 
gravidez, constatou-se que a maioria são primíparas e mul-
típaras, situadas nas faixas etárias entre os 26 e 35 anos, li-
cenciadas, com vigilância da gravidez no médico de família e 
num obstetra particular, e apresentando um total de 10 par-
tos eutócicos e 9 de distócicos.

Os resultados obtidos demonstraram que os benefícios 
mais valorizados pelas grávidas relativamente à prática de 
yoga são: tranquilidade (41,9%), diminuição dos desconfor-
tos da gravidez (22,6%), aumento da capacidade respirató-
ria (16,1%), aumento da flexibilidade (9,7%) e diminuição de 
edemas (6,5%). 

Quadro 1: Percentagens relativas às componentes mais valorizadas

relativamente aos benefícios da prática de yoga

Principais benefícios da prática de Yoga relatados pelas grávidas N %

Tranquilidade 13 41,9

Diminuição de desconfortos na gravidez 7 22,6

Aumento da capacidade respiratória 5 16,1

Aumento da flexibilidade 3 9,7

Diminuição de edemas 2 6,5

Total de grávidas com prática de Yoga 30 50%

Total de grávidas sem prática de Yoga 30 50%

Total 60 100

Relativamente aos aspetos contributivos da prática de 
Yoga para a diminuição de receios, as grávidas referiram que 
o curso contribuiu bastante para a diminuição do receio re-
lativo ao parto (41,9%%); diminuição do receio relativo à dor 
(22,6%) e aprendizagem de exercícios respiratórios (22,6%).

Quadro 2: Percentagens relativas à prática de yoga e a diminuição de receios 

Aspetos contributivos da prática de Yoga N %

Diminuição do receio relativo ao parto 13 41,9

Diminuição do receio relativo à dor 7 22,6

Aprendizagem de exercícios respiratórios 7 22,6

Procedeu-se ainda ao estudo da correlação entre as variá-
veis tipo de parto e a prática de yoga na gravidez. Através da 
observação da figura 3, constatou-se que a prática de yoga 
possa influir na ocorrência de partos eutócicos, sendo que 
das 42 grávidas que o praticaram, cerca de 29 tiveram partos 
não instrumentalizados. Paralelamente a estes resultados, 
constatou-se também que apenas ocorreram 10 partos eutó-

cicos nas 19 grávidas que não praticaram yoga, tendo tido as 
restantes 9 inquiridas partos distócicos.

Quadro 8: Correlação entre a variável tipo de parto e a prática de yoga

Perante estes resultados torna-se importante definir estra-
tégias a nível da prática de yoga, desenvolvendo programas 
que permitam o um acompanhamento mais intenso e pro-
longado da prática e reforçando os benefícios do yoga junto 
das grávidas

CONCLUSÕES
Os resultados obtidos permitiram verificar a importância do 
papel do enfermeiro especialista em saúde materna na pro-
moção e prática de yoga em cursos de preparação para o 
parto.

Obtiveram-se correlações significativas entre o tipo de 
parto e a prática de yoga. É importante que os enfermei-
ros estejam despertos para a promoção desta prática, per-
mitindo a sua implementação durante a gravidez tendo um 
papel de apoio ativo nas jovens mães. Os resultados obtidos 
enquadram-se na literatura revista, que corroboraram (Cruz, 
2008; Lamúrias 2007; Jones, 2006;Diederichs, 2007) suge-
rindo implicações específicas no exercício de enfermagem 
e remetendo para posteriores estudos no âmbito da saúde. 
Esta investigação sugere, ainda, algumas implicações, com 
destaque para a enfermagem, sobretudo a nível da formação 
inicial, onde deveriam ser realizadas formações no âmbito da 
presente temática. Em posteriores estudos, poder-se-iam re-
tomar aspetos com vista a um maior aprofundamento dos 
resultados e da sua interpretação, quer no âmbito dos ins-
trumentos utilizados quer numa ampliação da amostra dos 
sujeitos estudados. A natureza da relação entre a prática de 
yoga e o temperamento dos futuros bebés poderia ser um 
dos aspetos a retomar, bem como a realização de análises 
dos resultados em função de novas variáveis. 
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A influência do Programa 
de Preparação para a Parentalidade 
na Amamentação
Maria Isabel Esteves Campos Cruz1

RESUMO
As vantagens da amamentação são inequivocamente reconhecidas por toda 
a comunidade científica, tanto na saúde do jovem ser, como na saúde da sua 
progenitora, família e comunidade em geral. 

Sabemos que o sucesso no aleitamento materno pode ser definido por 
uma amamentação mais prolongada, verificando-se no bebé um bom es-
tado nutricional e um correcto desenvolvimento psicomotor.

Com a reorganização dos cuidados de saúde primários surgem as Unida-
des de Cuidados na Comunidade (UCC) que desenvolvem programas de âm-
bito comunitário na área da Preparação para o parto e parentalidade, onde 
a preparação para a amamentação é tratada de forma a incentivar, motivar e 
apoiar as futuras mães, fornecendo-lhes os conhecimentos que necessitam, 
para que, de forma mais esclarecida e fundamentada, decidam amamentar 
os seus filhos e tenham sucesso.

Foi realizado um estudo comparativo com dois grupos distintos, sendo 
o primeiro constituído por mães que frequentaram o Programa de Prepara-
ção para a Parentalidade (PPP) da UCC de Albergaria-a-Velha, e outro grupo, 
que não frequentou qualquer programa de preparação pré natal, cujos fi-
lhos nasceram entre Junho de 2009 e Junho de 2010. O mesmo teve como 
objectivos comparar alguns factores relacionados com a amamentação de 
crianças de ambos os grupos e ainda verificar a influência do PPP na ama-
mentação.

1 Enfermeira Especialista SMO. ACES Baixo Vouga II - UCC Albergaria-a-Velha. Email: isabel.cruz.
isabel@gmail.com 

Após a análise dos resultados obtidos, verificamos que existem de facto 
diferenças expressivas na amamentação de ambos os grupos. De todas, a 
mais relevante é o facto de as mães que amamentam os seus filhos durante 
mais tempo, serem as que frequentaram o PPP, pois os conhecimentos ad-
quiridos durante a gravidez acerca da amamentação constituem um factor 
fundamental no sucesso desta prática.

Daqui ressalta a importância de as instituições de saúde, bem como os 
seus profissionais, nomeadamente os Enfermeiros Especialistas de Saúde 
Materna e Obstetrícia, continuarem a investir nos Programas de Preparação 
para a Parentalidade, especificamente no incentivo e apoio ao aleitamento 
materno, para desta forma se obtenham ganhos em saúde, tão necessários 
nas actuais políticas de saúde.

Palavras Chave: Amamentação; Profissionais de saúde

ABSTRAT
Breast-feeding advantages are unequivocally recognized by all cientific co-
munity, both in the health of the young being as well as in the health of his 
progenitor and community in general.  

We know that success  in breastfeeding can be defined by a more pro-
longed time breastfeeding, confirming on the baby a good nutritional sta-
tus and a right psychomotor development.

With the reorganization of primary health cares, it appears the Commu-
nity  Care Units   that develop  programmes in the area of   ​​preparation  for 
childbirth and parenting, where the preparation for breastfeeding is treated 
in a way to encourage, motivate and support expectant mothers, providing 
them the knowledge they need, so that more informed and reasoned, they 
can decide to breastfeed their children and have success.
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