
Körperliche Aktivität und perinatale 
mentale Gesundheit von Müttern:

Evidenz und soziale Ungleichheiten



Perinatale mentale Gesundheit 
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Perinatale Phase: Beginn der Schwangerschaft bis zu 12 Monaten nach der Geburt (WHO, 2022) 

10% erleben eine psychische Erkrankung während der Schwangerschaft.

13% erleben eine psychische Erkrankung nach der Geburt.

Depressionen und Angststörungen sind die häufigsten psychischen Erkrankungen. 

Sozialer Kontext als fördernder oder hemmender Faktor für die Entstehung, Behandlung 
und Prävention von perinatalen mentalen Gesundheitsproblemen. 
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Treatment and Prevention
of Perinatal Mental Health 

Disorders

Screening (e.g., 
Edinburgh Postnatal 

Depression Scale)  

Pharmacological
(e.g., 

antidepressants)  

Psychological (e.g., 
cognitive behavioral 

therapy) 

Psychosocial (e.g., 
social support) 

Complementary
Therapies

(e.g., nutritional 
supplements) 

Other non-
pharmacological

interventions
(e.g., physical activity) 

(Zeng et al. 2025; COPE 2023; Silverwood et al. 2023) 



Körperliche Aktivität in der perinatalen Phase 
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“All pregnant and postpartum women without contraindication should:  

…undertake regular physical activity throughout pregnancy and 
postpartum.

…do at least 150 minutes of moderate-intensity aerobic physical activity
throughout the week for substantial health benefits.“  

2020



Körperliche Aktivität und perinatale mentale Gesundheit 

• Risiko für Depressionen und Angststörungen während der 
Schwangerschaft 

• Risiko für Depressionen nach der Geburt

• Positiver Einfluss auf die Schwere des Verlaufs 

• Körperliche Aktivität während der 
Schwangerschaft  verbesserte mentale Gesundheit 
nach der Geburt 

• Art, Frequenz und Intensität der körperlichen Aktivität 
könnte ausschlaggebend sein
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(Cai et al. 2022; Sánchez-Polan et al. 2021; Xu et al. 2023; Yuan et al. 2022; Hicks et al. 2024; Shuai et al. 2024) 



Forschungslücken 
Forschung 

• Heterogene Evidenz 

• Unklar: Besonders effektive Interventionen? 

• Fehlender Fokus auf Angststörungen und andere psychische Erkrankungen 

Praxis 

• Abnahme der körperlichen Aktivität während der Schwangerschaft 

• Fehlende Leitlinien und Informationen zur perinatalen körperlichen 
Aktivität 

• Unklare Empfehlungen zur körperlichen Aktivität und perinatalen
mentalen Gesundheit 
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(Lopez-Gil et al. 2022, Ussery et al. 2020; Budler & Budler 2022)



Welchen Effekt hat körperliche Aktivität auf die perinatale mentale 
Gesundheit und welche Interventionen sind besonders wirksam? 
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„Associated with lower
levels of postpartum 

depression (low certainty of
evidence)“ 

„Emerging evidence“ for
exercise and yoga

Exercise as a self care 
intervention but limited evidence

due to population and timing
(predominantly postnatal) “There is some evidence of the benefit of 

yoga, exercise and mindfulness to reduce 
the risk of stress and depression in the 
perinatal period, but it is insufficient to 

support a recommendation”



Overview of Reviews/Umbrella Review 
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(Adapted from: Fusar-Poli P, Radua J (2018) “Ten simple rules for conducting umbrella reviews”, BMJ Ment Health, 21, pp.95-100)

Umbrella
Reviews

Meta-analyses

Systematic Reviews

Individual Studies

Secondary research

Primary research



Deskriptive Ergebnisse 
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90 85 85

25

1
13

Country of origin, primary studies (not recorded for 3 reviews)  

19 systematische Reviews 
mit Meta-analysen 

321 randomisierte 
Kontrollstudien

245 567 Teilnehmende 
(Intervention & Kontrolle) 



Deskriptive Ergebnisse 
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Yoga/Mind-body 
(89)  

Aerobic
(73)  

Walking 
(27)  

Swimming 
(27)  

…u.v.m.

Depressionen

• 19 Reviews
• Effekt zwischen -0.21 und 

-0.81 (SMD) 

Angststörungen

• 2 Reviews
• MD = -1.06 (Zhu et al. 

2021) 

Frauen

• Keine Altersbeschränkung
• Ohne weitere Erkrankung 
• Allgemeinbevölkerung, 

Diagnose, Risikogruppe 
• Unklar: Einnahme von 

Psychopharmaka 



Potenzial im Kontext sozialer Ungleichheiten 
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Niedrigschwellige 
Zugänge 

z.B. digitale Angebote

Aufbau des sozialen 
Netzwerks

z.B. Gruppenkurse (Yoga) 

Möglichkeit 
bedarfsorientierter 

Ansätze 

Unterstützung im 
eigenen Umfeld 

Zugängliche 
Informationen

Akzeptanz und Adhärenz 

Rolle des 
Gesundheitssystems

Wirksamkeit über 
Depressionen hinaus? 

Weitere Forschung 
notwendig 

(Zhang et al. 2024; Liu et al. 2022; Ng et al. 2019; Budler & Budler 2022; Sun et al. 2023)
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