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RESUMO

Introducéo: O yoga é um conjunto de técnicas psicofisicas e foi inserido recentemente no SUS
pela portaria 719 do Ministério da Saude. E uma pratica que vem sendo amplamente difundida
dentro dos programas de salde e atualmente é uma das principais fontes de salde integrativa
buscadas. Objetivos: Adquirir melhor conhecimento cientifico acerca dos impactos da préatica
do yoga na capacidade funcional dos individuos. Métodos: tratou-se de uma revisdo de
literatura, que incluiram artigos publicados nos idiomas portugués e inglés, entre os anos de
2007 a 2020. Resultados: Foram encontrados 20 artigos e 2 livros, e foram selecionadas 10
artigos e 2 livros. Concluséo: Foi possivel observar que a pratica do yoga contribuiu com o
desenvolvimento de uma melhor capacidade funcional dos individuos. Nos estudos encontrados,
houve uma significativa relacdo da pratica do yoga com melhora do equilibrio, forgca muscular,
flexibilidade e consciéncia corporal. Entretanto, ndo houveram muitos estudos que avaliassem
os beneficios fisicos. Urge a necessidade de mais pesquisas orientadas a analisarem os efeitos
biomecanicos acerca dessa pratica.

Palavras chaves: Yoga, Flexibilidade, Equilibrio postural, Alongamento muscular, Saude
integrativa e Fisioterapia.

ABSTRACT

Introduction: Yoga is a set of psychophysical techniques and was recently introduced into the
SUS by ordinance 719 of the Ministry of Health. It is a practice that has been widely
disseminated within health programs and is currently one of the main sources of integrative
health sought. Obijectives: Acquire better scientific knowledge about the impacts of yoga
practice on the functional capacity of individuals. Methods: this was a literature review, which
included articles published in Portuguese and English, between 2007 and 2020. Results: 20
articles and 2 books were found, and 10 articles and 2 books were selected. Conclusion: It was
possible to observe that the practice of yoga contributed to the development of a better
functional capacity of individuals. In the studies found, there was a significant relationship
between yoga practice and improved balance, muscle strength, flexibility and body awareness.
However, there have not been many studies evaluating the physical benefits. There is an urgent

need for more research aimed at analyzing the biomechanical effects of this practice.

Key words: Yoga, Flexibility, Postural balance, Muscle stretching, Integrative health and

Physiotherapy.



INTRODUCAO

O yoga é uma tradicdo indiana que utiliza um conjunto de praticas psicofisicas e
seu uso é aconselhado para os sistemas nacionais de saude em todos os paises membros
da Organizacdo Mundial da Saude (BARROS et al., 2013).

No Brasil, 0 yoga foi inserido recentemente no Sistema Unico de Satde (SUS)
por meio da Portaria 719 do Ministério da Saude, de 7 de abril de 2011, que criou 0
Programa da Academia de Salde e evidencia em seu artigo 6° que serdo desenvolvidas
atividades no ambito do Programa Academia da Saude a promogéo de préaticas corporais
e atividades fisicas dentre elas ginastica, lutas, capoeira, danga, jogos esportivos e
populares, yoga, tai chi chuan, dentre outros (BRASIL, 2011).

A prética do yoga tem sido disseminada globalmente e diversos estudos apontam
que é uma das principais fontes de saude integrativa buscadas pela populacdo. Conectar
a mecanica da respiracdo a um sistema musculoesquelético ativo durante a execucdo das
posturas oferece um desafio holistico para o corpo (POLSGROVE, et. al, 2016).

Durante o processo de aprendizagem do yoga, desde os principios basicos até a
meditacdo, o praticante pode experimentar diversos beneficios, dentre eles, o trabalho
isométrico muscular, alongamento, equilibrio, alinhamento corporal, respiracdo
controlada e foco na consciéncia corporal (BARROS et al.,, 2013: MIZUNO et al.,
2018).

De acordo com Mizuno (2018), a préatica do yoga esta relacionada com a
melhora dos aspectos da salde como: reducéo e controle da pressédo arterial, reducdo do
estresse, melhora do condicionamento fisico, das atividades de vida diaria (AVD’s),
melhora da capacidade cardiorrespiratoria e da flexibilidade. A pratica promove um
relaxamento gradual dos masculos e tecidos adjacentes as articulagfes e manutencédo da
forca muscular, prevenindo algiase doengas como osteoporose e artrite.

Os primeiros beneficios a serem observados durante as praticas sdo os sucedidos
das técnicas fisicas de &sanas e pranayamas. Asana, que significa assento estavel e
confortavel e, atualmente, se refere as posturas do yoga. J& o pranayama consiste em
exercicios que controlam a frequéncia respiratériae a expansdo toracica
(MIIZUNO et al., 2018).



A partir da revisdo bibliografica objetivou-se obter melhor entendimento
cientifico acerca dos impactos da pratica do yoga na capacidade funcional dos

individuos.

MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de um estudo de Revisdo de Literatura. As buscas dos artigos foram
realizadas nas bases de dados: Medical Literature Analysis and Retriavel System Online
(MedLine), Physiotherapy Evidence Database (PEDro) e US National Library of
Medicine National Institutes of Health (PubMed). Foram utilizadas as palavras chaves
yoga, flexibilidade, equilibrio postural, alongamento muscular, salde integrativa e
fisioterapia. A busca bibliogréafica teve inicio no més de fevereiro de 2021 até junho de
2021, sendo uma busca continua para manter atualizado o assunto proposto.

Ela ocorre em cinco fases distintas: a) Selecéo pelo titulo, b) Selecdo pelo resumo, c)
Selecdo pela leitura integra do artigo, d) Sintese dos artigos, €) Interpretacdo, anélise e
elaboracdo do texto. Foram inclusos artigos publicados nos idiomas: portugués e inglés,
entre os anos de 2007 a 2020. Foram excluidos artigos repetidos, publicacdes que nédo

estejam em bases de dados, e artigos que ndo sdo pertinentes ao tema de interesse.

RESULTADOS

Foram realizadas pesquisas em sites indexados que englobaram as palavras
chaves yoga, capacidade funcional, flexibilidade, equilibrio, alongamento, salde
integrativa e fisioterapia englobando o periodo do ano 2007 até 2020. Apds a consulta,
foi realizada uma primeira selecdo observando os titulos dos artigos e selecionou-se 20
artigos e 2 livros, em que apresentavam no titulo termos que pudessem estar
relacionados com o tema desta pesquisa. Em seguida foi observado e analisado 0s
resumos dos artigos selecionados, verificando o grau de importancia do assunto
abordado em relacdo a montagem e discussdo na confeccdo do atual artigo.
Posteriormente a leitura dos resumos foram selecionados 10 artigos, pois os outros 10
preencheram os requisitos dos critérios de exclusdo. Logo depois, foram realizadas as
leituras de forma integral dos artigos selecionados e realizada uma sintese com 0s

principais pontos, evidenciando o titulo do artigo, nome dos autores, anos de



publicacéo, objetivos, resultados relevantes e concluséo.

para serem evidenciados no quadro 01.

Foram selecionados 4 artigos

Titulo Objetivo Resultados Conclusao

Impacto de 10| O objetivo deste | Medidas de | Os resultados
semanas de prética | estudo foi | flexibilidade e | sugerem que uma
de yoga na | determinar o | equilibrio, pratica regular de

flexibilidade e | impacto da yoga | incluidas: Sentar- | yoga pode
equilibrio de atletas | em atletas | alcance (SR), | aumentar a
universitarios. universitarios  do | flexibilidade de | flexibilidade e o
Autor: sexo masculino. ombro (SF) e | equilibrio, bem
POLSGROVE, M. suporte de cegonha | como as medidas
EGGLESTON, B, (SS); Ganhos de|de corpo  de
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Idioma: Portugués.
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aulas de hatha yoga
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estar.
Contribuicbes da | Este estudo analisa | Os resultados | Conclui-se que o
pratica do loga na | as percepcbes de | indicam que o0 |ioga, pautado na
condicdo de saude, | 10 mulheres | programa integralidade  do
atitudes e | adultas e idosas, de | proporcionou as 10 | individuo,
comportamentos de | 54 a 72 anos, sobre | mulheres a | representa um

mulheres adultas e
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Autor: MIZUNO, J.
etal.

Ano 2018.

Idioma: Portugués.
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da pratica do Yoga.
Autor:

SANTAELLA, D,
AFONSO, R.;
SIEGEL, P
Ano, 2020.

Idioma: Portugués.
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DISCUSSAO

O yoga foi inserido na Portaria n°® 719/2011, que criou o0 Programa da Academia
de Salde, com a promocdo de préaticas corporais e atividades fisicas no SUS. Na
sequéncia, em janeiro de 2017, a Portaria n°® 145/2017 alterou os procedimentos na
Tabela de Procedimentos, Medicamentos, Orteses, Proteses e Materiais Especiais do
SUS para atendimento na Atencdo Basica, incluindo o yoga, que recebeu o nimero de
procedimento 01.01.05.004-6 e o cddigo de origem 01.01.01.007-9. No mesmo ano, em
marco de 2017, foi assinada a Portaria n® 849/2017, que legitimou plenamente a prética
do yoga no SUS (GONVINDARAJ, R. et al, 2016; SANTAELLA, D. 2020). Por isso,
evidencia-se a atuacdo dos profissionais da salde tanto na promocéao quanto prevencgéo e
reabilitacdo utilizando a técnica do yoga, necessitando de atualiza¢fes constantes destes

profissionais sobre tal assunto.

Uma vez que essa pratica vem se tornando reconhecida legalmente dentro
desses programas, 0 yoga passou a ser comparado a muitos exercicios de aptidao fisica
e esportes. O dicionario Oxford English define exercicio como 'Atividade que exige

esforgo fisico, realizada para sustentar ou melhorar a saude e a forma fisica. No entanto,



por nédo se tratar de uma atividade competitiva 0 yoga nao se enquadra como um esporte
e sim um conjunto de técnicas psicofisicas (SANTAELLA, D. 2020). Em vista disso,
mesmo que essa pratica ofereca beneficios fisicos, mentais, e exija esfor¢o fisico

vigoroso e habilidades motoras, esta ndo é considerada um esporte.

Nos exercicios estaticos ou isométricos, ocorre a contragdo muscular mantendo
um angulo fixo na articulacdo, ou seja, a forca desenvolvida pelo musculo é igual a
resisténcia a ele imposta. (MELLO, E. 2008). Para que o individuo se sustente naquela
postura € necessario que musculos especificos permanecam em contracdo isométrica
enquanto outros estdo em posicdo de alongamento das fibras (MELLO, E. 2008). Com
isso, entende-se que esse equilibrio entre as acfes musculares (contracdo isométrica e
alongamento) sera aperfeicoado com o tempo de prética, adquirindo mais flexibilidade e

forca muscular.

Quando o individuo mantém uma postura por um determinado periodo de tempo
dentro de seu limite, mas com lentiddo e firmeza, respiracdo sincronizada e consciéncia,
as posturas aumentam o controle intencional de atividades subconscientes, incluindo
reflexos protetores (GONVINDARAJ, R. et al, 2016.). Isso também explica a relacdo da
pratica do yoga com as modificacdes mentais e neuroplasticidade (MOREIRA, E. et al,
2020). Isso mostra como essa pratica milenar de controle corporal e mental pode ser
benéfica, entretanto ndo ha muitos artigos cientificos que comprovem e/ou relacionem a

pratica do yoga com a neuroplasticidade.

De acordo com Junior, A. (2017), flexibilidade e forca estdo associadas a
relagdo entre o sistema nervoso e os musculos. Uma das definigdes de flexibilidade € a
capacidade que o musculo tem de se alongar, e uma definicdo de forca muscular é a
capacidade do musculo de gerar forca e velocidade, ambos sdo fungbes do sistema
nervoso. As fibras musculares e o tecido conjuntivo também possuem a capacidade de
se adaptar ao alongamento. Em vista disso, mesmo que 0s asanas exijam constante
flexibilidade e forca muscular, estes ndo sdo limitados aqueles que ja possuem uma boa
performance fisica, pois a pratica sera adaptada de acordo com a necessidade de cada
praticante, possibilitando assim o desenvolvimento de cada individuo de acordo com

sua particularidade.

Para promover alongamento das fibras é necessario que o individuo permaneca

por um determinado tempo em cada postura, sendo que o tempo de permanéncia em



cada asana vai variar de acordo com a respiracdo (KAMINOFF, 2013.) Quando se
atinge a amplitude de movimento até o final da regido linear do coléageno, provoca-se
um aumento da flexibilidade. No entanto, se a tensdo aplicada no tecido conjuntivo for
muito pequena, ndo se desenvolvera a flexibilidade de forma importante (JUNIOR, A.
2017). Portanto, assim como todos os exercicios fisicos é necessario que a essa pratica

seja constante para a obtencao de resultados.

Para Parreiras (2010), uma vez que o individuo atinge uma determinada
flexibilidade, este também adquire maior capacidade de mover as articula¢cbes com uma
amplitude de movimento mais fisioldgica e, consequentemente, maior desempenho da
capacidade funcional. Através do teste de caminhada de seis minutos Akhtar (2013),
comprovou que a pratica do yoga melhora o desempenho fisico e aumenta o ritmo de
caminhada e comprimento da passada. Demonstrou também que ajuda a melhorar a
forca muscular, flexibilidade, poténcia, resisténcia, estabilidade estatica e dinamica e
coordenagdo.

Parreiras (2010), afirma que a aptiddo da flexibilidade também é uma estratégia
para prevenir lesdes no esporte, sendo que a maioria deles envolve movimento
repetitivo e grandes amplitudes de movimento, isso pode levar a tensdo muscular e
possiveis rupturas e distensdes musculares. De acordo com Junior, A. (2017) a restricdo
da amplitude de movimento musculoarticular pode ser causada em decorréncia da
continuidade de sobrecargas diarias nos musculos e articulagcdes, podendo desencadear
lesbes e processos inflamatorios, gerando quadros algicos e limitacdo de movimento.

Diante disso, uma vez que o tecido conjuntivo passa a exibir muita rigidez, se
houver aumento da tensdo, provavelmente isso ocasionara microlesdo no tecido
(JUNIOR, A. 2017). Com isso, conclui-se que a determinacdo de um programa para o
crescimento gradativo da flexibilidade ird oferecer maior capacidade de distensdo das
fibras musculares, aliviando a tensdo muscular e auxiliando na prevencdo de lesdes
(PAREIRAS, R. 2010). Portanto, exercitar a flexibilidade nao significa somente atender
as necessidades do esporte, mas também adquirir a amplitude de movimento
normalmente exigida pelos movimentos fisiologicos, prevenindo lesdes, desenvolvendo
melhor performance fisica, favorecendo a execugdo das atividades de vida diaria,

melhorando a postura e prevenindo algias.



CONSIDERACOES FINAIS

A prética de Yoga demostrou-se contribuir para promover uma melhor
capacidade funcional nos individuos. Entretanto, ndo existem estudos o suficiente que
comprovem a sua eficacia biomecéanica. Este estudo teve como dificuldade a pequena
quantidade de artigos cientificos voltados para beneficios fisicos, pois a maioria deles
abordam principalmente a filosofia do yoga, os beneficios mentais e seu campo
espiritual.

Portanto torna-se necessaria a realizacdo de mais pesquisas voltadas para os
beneficios musculoesqueléticos, visto que esta técnica milenar oriental estd sendo
amplamente difundida dentro dos programas de salde. Por isso, percebe-se a
necessidade da atualizacdo dos profissionais da saude a respeito dessa pratica, pois esta
pode ser utilizada como uma importante ferramenta para o desenvolvimento de uma boa
capacidade funcional.

Conclui-se que a préatica do yoga, apesar de cientificamente pouco estudada, é
uma técnica capaz de favorecer a realizacdo das atividades de vida diarias (AVD’s) e
oferecer uma melhor qualidade de vida aos individuos. De acordo com o conhecimento
adquirido a partir da literatura, foi possivel observar que houve uma relacdo
significativa da pratica com a melhora do equilibrio, flexibilidade, forca muscular e
consciéncia corporal do individuo praticante de yoga.
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