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A utilizacdo de técnicas respiratdrias em gestantes atendidas no projeto pintura gestacional
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As técnicas respiratdrias utilizadas neste trabalho derivam do yoga, tradic3o filoséfica originada na india
ha mais de 5.000 anos. Os exercicios respiratérios, no yoga, sao denominados como pranayamas e tém
sido incorporados a medicina moderna devido aos seus beneficios no controle do estresse e na
promogao da saude, sendo reconhecidos como praticas integrativas e complementares em saude pela
Organizagdo Mundial de Saude (OMS). No periodo gestacional, os pranayamas podem auxiliar no
controle da pressdo arterial, reducdao da ansiedade, melhora na capacidade respiratéria, promovem
relaxamento, sendo Uteis também em casos de diabetes gestacional. Este trabalho tem o objetivo de
relatar a experiéncia da utilizagdo de técnicas respiratdrias em gestantes atendidas no projeto pintura
gestacional. O Projeto de extensdo pintura gestacional foi aprovado no edital de auxilio institucional a
extensdo do Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Sul (IFRS), consiste
na pintura artistica do abdome da gestante, representando o bebé e elementos do universo
gestacional, com o intuito de fortalecer o vinculo materno-fetal, promover o bem-estar e o cuidado
humanizado. O projeto é desenvolvido na maternidade do hospital universitdrio da Universidade
Federal do Rio Grande (HU/FURG) e nas unidades basicas de saiide do municipio de Rio Grande durante
o periodo de abril a novembro de 2025. A equipe é formada por duas estudantes e uma docente do
curso técnico em enfermagem do IFRS campus Rio Grande e duas docentes da FURG. Durante as
atividades do projeto, de maneira complementar, foi ofertada as gestantes a prdtica de técnicas
respiratérias. As praticas foram conduzidas por uma estudante com formacdo e experiéncia como
instrutora de yoga. Foram utilizados trés pranayamas: Pranava Pranayama (respiracdo profunda com
entoagdo do mantra OM), que auxilia na hemodinamica cardiovascular; Nadi Shodhana (respiragao
alternada pelas narinas), que ativa o sistema parassimpatico, reduzindo a pressdo arterial; e Ujjayi
(respiracdo oceanica), que contribui para a reducdo do estresse e melhora da qualidade do sono. Cada
pratica teve duracdo aproximada de 15 minutos. Até agosto foram atendidas aproximadamente 20
gestantes. As gestantes relataram sensacdo de calma e bem-estar apds os exercicios, demonstrando
interesse em continuar utilizando as técnicas respiratorias posteriormente. A aplicacdo das técnicas
respiratorias aliada a pintura gestacional mostrou-se uma estratégia eficaz de cuidado integral,
promovendo estado de presenca, relaxamento e qualidade de vida as gestantes atendidas. A pratica
também contribuiu com o fortalecimento do vinculo dos estudantes com a comunidade. Além disso,
essa experiéncia possibilitou levar a consciéncia da importancia da respiracdo na saude fisica e mental
das gestantes atendidas e dos familiares presentes, unindo os conhecimentos de enfermagem a essa
pratica integrativa e complementar.
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