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RESUMO: A promocédo da salde apresenta-se como uma estratégia de producéo de
saude, favorecendo a ampliacdo de escolhas saudaveis por individuos e
coletividades, onde vivem e trabalham. O presente estudo prospectivo, exploratério,
quantitativo, teve por objetivo conhecer os efeitos da pratica do Yoga como
estratégia da promoc¢ao de saude sobre a qualidade de vida (QV). Os 16 voluntérios
apresentaram média de idade de 31+13,9 anos, sendo 03 homens e 13 mulheres. As
aulas semanais de Hatha Yoga tiveram duragdo de 50 minutos. Os participantes
responderam ao questionario de QV, WHOQOL-bref. A média para QV de modo
geral foi de 4,1 + 0,7 (82% + 14%) no inicio, e 4,1 £ 0,4 (82% * 8%) no final, o que
representa muito satisfatorio. A satisfacdo com a prépria saude, no inicio apresentou
média de 3,6 £ 1,0 (72% + 20%), o que representa de satisfatorio a muito
satisfatorio, e no final 4,1 = 0,4 (82% £ 8%), 0 que representa muito satisfatério. A
QV nos quatro dominios apresentou-se como satisfatéria tanto no inicio como ao
final. Foi possivel observar melhora na percepcdo com a saude com a pratica do
Yoga. S&8o necessarias pesquisas mais padronizadas, e ensaios clinicos
randomizados sobre o tema yoga.

Palavras chave: Promocé&o de saude, Yoga, Qualidade de Vida

ABSTRACT: The promotions health is showeded as strategic to produce health,
helping to increase the health for the individuals and collectivities, in the environment
that they live. The current prospective, exploratory and quantitative study, had the
main objective to know the Yoga practice effects as health promotion strategy about
the quality of life (QL). The 16 volunteers has showed the average age as 31+13,9
years old, being 03 men and 13 women. The weekly Hatha Yoga classes had the
duration time of 50 minutes. The participants had answered the QL, WHOQOL-bref.
The avarage for QL was general 4,1 + 0,7 (82% £ 14%) in the beginning, and 4,1 +
0,4 (82% * 8%) at the end, what represents very satisfactory. The satisfaction with
their own health, at the beginning showed the average of 3,6 + 1,0 (72% = 20%),
which is satisfactory to very satisfactory, and at the end 4,1 £ 0,4 (82% + 8%), which
is very satisfactory. The QL in the four domains presented itself as satisfactory both
at the begining at the end. It was possible to observe improvement in the perception
health with the practice of Yoga. However, more standarlized research is needed, on
the Yoga subject.

Key Worlds: Health of Promotion, Yoga, Quality of Life.
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Introducao

A promoc¢do da saude, como uma das estratégias de producdo de saude,
articulada as demais politicas e tecnologias desenvolvidas no sistema de saude
brasileiro, contribui na construcado de acfes e servicos que operam sobre os efeitos
do adoecer e aqueles que visam ao espaco para além dos muros das unidades de
saude e do sistema de saude, incidindo sobre as condi¢es de vida e favorecendo a
ampliacdo de escolhas saudaveis por parte dos sujeitos e das coletividades, no
territdrio onde vivem e trabalham (BRASIL, 2006).

O documento gerado durante a Conferéncia Internacional Sobre Cuidados
Primarios de Saulde, datado de 1978, explicita que todos os paises devem cooperar
para assegurar os cuidados primarios em saude, “... uma vez que a consecucao da
saude do povo de qualquer pais interessa e beneficia diretamente todos os outros
paises” (OMS, Declaracdo de Alma-Ata, 1978, p.2).

Neste contexto, todos sdo responsaveis e corresponsaveis pela gestao deste
tema, sendo a saude uma premissa para a Qualidade de Vida e também uma das
diretrizes para alcancar a Paz Mundial (PNUD, 2017).

Ao contrario do que a maioria entende por saude, esta ndo estd apenas
atrelada & auséncia de enfermidades. Engloba:

...uma série de fatores determinantes e condicionantes, entre
outros, a alimentacdo, a moradia, 0 saneamento basico, o meio
ambiente, o trabalho, a renda, a educacao, o transporte, o lazer
€ 0 acesso aos bens e servicos essenciais: 0s niveis de saude
da populagéo expressam a organizagdo social e econdmica do
Pais.

Dizem respeito também a salde as acdes que, ..., se destinam
a garantir as pessoas e a coletividade condi¢cbes de bem estar
fisico, mental e social (BRASIL, SUS - Lei 8.080, 1990. Art. 3°,
Paragrafo Unico).

A Lei 8.080, em seu Capitulo IV, propde realizar pesquisas e estudos na area
da saude. Pesquisas estas que podem promover, recuperar, desenvolver técnicas e
atividades integrativas da saude para o beneficio da populacdo de forma geral.
Assim, a Politica Nacional de Promocao da Saude, com o objetivo de promover a
qualidade de vida e reduzir a vulnerabilidade e riscos a saude, garante o incentivo a

pesquisas em promogc¢ao da saude, em suas diretrizes (BRASIL, 2006).
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Dentro das acdes especificas de promocdo da saude, em destaque
encontram-se as praticas corporais e atividades fisicas. Como consequéncia deste
reconhecimento, instituiu-se em 2011, o Programa Academia da Saude, que tem
dentre as atividades corporais reconhecidas, o Yoga (BRASIL, 2011).

Em dezembro de 2014, a ONU aprova, em assembleia geral, o Dia
Internacional do Yoga, 21 de junho, em fungdo de sua importdncia no cenario
mundial com um enfoque holistico para a saude das pessoas e bem estar (ONU,
2014).

A inclusdo do Yoga no Sistema Unico de Saude (SUS) foi reforcada como
Pratica Integrativa e Complementar, em janeiro de 2017 (BRASIL, 2017).

O Yoga € uma ciéncia, arte e filosofia, tendo o seu surgimento ha milénios na
india. Apresenta como principios guiar o individuo para o autodominio e auto
realizacdo, permitindo que o mesmo trabalhe a nivel fisico, fisiolégico, mental e
espiritual. Esta dividida em oito componentes: Yamas - disciplina social; Nyamas -
autodisciplina; Asanas - posturas; Pranayama - respiracdo; Prathyahara -
concentragdo através da abstracdo dos sentidos; Dharana - concentracdo; Dhiana -
contemplacédo; Samadhi — iluminacdo (IYENGAR, 2013).

Estas oito partes do Yoga sdo denominadas de Astanga-Yoga e, dentro deste
sistema sédo concebidos como partes independentes e correspondentes que se
sucedem em uma sequéncia natural (TAIMNI, 2005).

O professor HERMOGENES (s.d.), explica que mente e corpo refletem um o
estado do outro e vice versa, defendendo que ndo ha um corpo e uma alma, mas
sim uma unidade.

Diante deste contexto, 0 objetivo do presente estudo foi verificar os efeitos da
pratica do Yoga como estratégia de promoc¢édo da saude sobre a qualidade de vida
de seus participantes, assim como identificar o perfil das pessoas que buscam a
pratica do Yoga e identificar possiveis queixas fisicas antes e apés a participacdo no

grupo do Yoga.

METODO
Trata-se de um estudo de campo prospectivo, exploratério, com base de

analise quantitativa.
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O presente estudo contou com a participacdo voluntaria de funcionarios e/ou
alunos do Centro Universitario de Jaguaritna (UniFAJ).

Critérios de Inclusdo: homens e mulheres, com 18 anos ou mais, funcionarios
e/ou alunos da UniFAJ.

Critérios de Exclusado: portadores de limitagBes fisicas e/ou cognitivas que
impossibilite a pratica de atividade fisica de forma autbnoma ou a
compreender/responder aos questionarios.

Inicialmente foi realizada a divulgacédo do convite a participacdo do Projeto de
Pratica do Yoga na instituicdo, tanto para funcionarios como para alunos. Aqueles
gue compareceram com intencdo de participacéo (n=34) foram esclarecidos sobre a
possibilidade de participagcdo voluntaria no presente estudo. Quando aceito, 0s
voluntarios assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (n=16).
Aqueles que néo aceitaram participar da pesquisa puderam participar das atividades
do Yoga, sem qualquer prejuizo.

ApOs o consentimento de participagao voluntaria, foram verificados os critérios
de exclusdo por meio de um Check list previamente elaborado. Na sequéncia o
voluntério recebeu um envelope contendo os instrumentos de coleta de dados, ou
seja, ficha de caracterizacdo e questionario de qualidade de vida. Apls a

participacdo em 10 aulas, o voluntario respondeu aos mesmos instrumentos iniciais.

Procedimentos de Intervencéo — aulas de Yoga

As aulas semanais foram constituidas de 50 minutos, ministradas pela
pesquisadora, totalizando 10 aulas, durante os meses de agosto a outubro de 2017.

O presente trabalho foi estruturado com base na escola do Hatha Yoga, onde
Ha significa o Sol (corpo) e Tha, a Lua (mente), reafirmando a meta final do Yoga no
equilibrio e unido de corpo, mente e espirito. O Hatha Yoga é praticado através dos
asanas (posturas), pranayama (técnicas de respiracdo), ashtanga (estudos) e
meditacao.

Nas aulas de relaxamento profundo, foi utilizado Yoga Nidra, que de acordo
com SARASWATI (2013), é uma técnica usada para despertar faculdades divinas, e
uma das maneiras de entrar em samadhi, trata-se de tornar-se consciente das

dimensdes fisicas para ampliar a visdo e consciéncia.
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Os alunos eram convidados nos primeiros minutos a se sentarem em uma
postura meditativa de sua preferéncia, as mais utilizadas foram sukhasana (postura
facil), coluna ereta e pernas cruzadas, e vajrasana (posicdo do diamante), sentada
sobre as pernas, com o0s gluteos sobre os calcanhares. Na sequéncia, eram
convidados a observarem a respiracdo e praticarem visualizagdes desenvolvendo
concentragdo e controle das flutuagées da mente; em seguida eram convidados a
entoar o mantra OM. Apds esta breve abertura, iniciavam-se 0s asanas (posturas)
com movimentos ritmados com a respiracdo. A duracdo desta pratica era
aproximadamente de 40 minutos. Ao final, era realizado o relaxamento na postura de

shavasana (postura do cadaver).

Instrumentos

A ficha de caracterizag&o foi composta por dados socio-demogréficos e dados
pessoais como género, idade, doencas associadas, queixas e atividades fisicas.

A percepcdo sobre Qualidade de Vida foi verificada utilizando-se o
questionario WHOQOL-bref, versdo desenvolvida para avaliar a QV através de
quatro dominios: fisico, psicolégico, meio ambiente e relagBes sociais. Composto de
26 questdes que envolvem aspectos diversos da vida cotidiana. As duas primeiras
guestdes sao de QV global e saude, as demais abordam os quatro dominios. Para a
analise de frequéncias e medidas descritivas das questdes, a pontuacéo € dada em
uma escala do tipo Likert, de 1 a 5, onde 1 e 2 representam uma avaliacado negativa,
3 intermediarias e 4 e 5 representam uma avaliagdo positiva (FLECK et al., 2000).
Como parametro para a analise dos dados obtidos, tomou-se como base o trabalho
de Reis Junior et al. (2011), no qual foram considerados 0s seguintes escores: até
22,5% sao considerados como muito insatisfatorio, entre 22,5% a 45% insatisfatorio,
entre 45% a 55% posicdo neutra de satisfacdo, entre 55% a 77,5%, satisfatorio e

acima de 77,5% como muito satisfatoério.
Analise dos Dados

Os dados coletados foram tabulados em planilha utilizando o software MS-
Excel 2010. Foram utilizados os métodos da estatistica descritiva, denominados
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frequéncia simples, frequéncia relativa percentual, média aritmética simples e desvio

padrao.

Aspectos Eticos
O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do UniFAJ
(CEP-FAJ) sob o0 nimero CAAE 73127317.9.0000.54009.

RESULTADOS

As caracteristicas do grupo no inicio e ao final do estudo estdo apresentadas
na tabela 1.

Observou-se que o0 género que mais busca a pratica do yoga € o feminino
(81%). A média de idade das pessoas que participaram desta pesquisa é de 31+13,9
no inicio e 32+11.6 ao final. No inicio da pesquisa, 68,8% eram 0s que praticavam
atividade fisica 3 vezes na semana ou mais, ao final, 100% dos voluntérios
informaram realizar atividade fisica pelo menos 3 vezes na semana e a atividade

mais realizada entre eles é a caminhada.

Tabela 1: Caracterizacao dos patrticipantes (inicio e final do estudo).

Variaveis Inicio Final
Género % Homens 18,8 (3) 25 (2)
% Mulheres 81,3 (13) 75 (6)
Idade (médiaxDP) 31+13,9 32+11,6
Atividade % pessoas que nao praticavam 31,3 (5) 0
fisica % pessoas que praticavam 3 68,8 (11) 100 (8)
vezes na semana ou mais
Satisfacéo Otimo 43,8 (7) 62,5 (5)
pessoal Regular 43,8 (7) 37,5 (3)
Ruim 12,5 (2) 0
Satisfacdo Otimo 62,5 (10) 37,5(3)
com a vida Regular 31,3 (5) 62,5 (5)
Ruim 6,3 (1) 0
TOTAL 16 8
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Com relacdo a satisfacdo pessoal, no inicio 43,8% dos voluntarios
consideraram Otima e ao termino 62,8%, evidenciando a melhora da autoestima; em
contrapartida a satisfacdo com a vida citada como 6tima, no inicio foi de 62,5% e ao
final 37,5% consideraram oOtima e 62,5% regular. No entanto, no inicio 6,3%
consideravam a satisfagdo com a vida ruim e ao termino da pesquisa, 0% dos
voluntarios apontou a satisfacdo com a vida como ruim.

A frequéncia média de participacéo as aulas de Yoga variou de 70 a 73%.

Na avaliacdo final, os oito concluintes da pesquisa informaram praticar algum
tipo de atividade fisica, em média quatro vezes na semana, sendo a caminhada
praticada por 62,5% (n=05) destes participantes, ainda que somada a outra
atividade.

Com relacdo a qualidade de vida, as questdes 1 e 2 foram discutidas
separadamente e tratam, respectivamente, da QV e da satisfacdo com a saude. A
Qualidade de Vida foi apresentada com as questdes agrupadas por dominios
(Tabela 2).

A média das respostas para a questdo 1 que avaliou a Qualidade de Vida de
modo geral, foi de 4,1 + 0,7 (82% + 14%), 0 que representa muito satisfatério no
inicio do estudo. No final, a percepcédo para esta variavel foi 4,1 £ 0,4 (82% * 8%), 0
gue representa muito satisfatério.

Tabela 2: Percepcao sobre a Qualidade de vida (inicio e final do estudo)

Variaveis Inicio Final
Muito boa 3 (18,8%) 7 (87,5%)
Qualidade de Boa 12 (75%) 1 (12,5%)
vida de modo Nem boa nem ruim 0 0
geral Ruim 1(6,3%) 0
Muito ruim 0 0
Muito satisfeito 2 (12,5%) 1(12,5%)
Satisfacio Satisfeito 9 (56,3%) 7 (87,5%)
com a gat]de Nem satisfeito nem insatisfeito 2 (12,5%) 0
Insatisfeito 3 (18,8%) 0
Muito insatisfeito 0 0
Fisico 56+10,1 55+10,8
Qualidade de Psicol6gico 63+12,2 64+11,6
vida Relacdes sociais 71+15,5 75+10,9
Meio ambiente 66+12,9 70+14,7
TOTAL 16 8
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Sobre a satisfacdo com a propria saude, questdo 2, a média das respostas
para a questao foi 3,6 = 1,0 (72% + 20%), o que representa de satisfatério a muito
satisfatorio com esta variavel. No final, a percepcao para esta variavel foi 4,1 £ 0,4
(82% = 8%), 0 que representa muito satisfatorio.

Com relacédo a qualidade de vida, nos quatro dominios, tanto no inicio como
ao final do estudo apresentaram-se como satisfatorios.

Sobre os beneficios percebidos com a pratica, os participantes relataram
diminuicdo da ansiedade, melhora da respiracdo, alongamento, concentracao,
meditagcéo, integracdo com si mesmo, tranquilidade, melhora na postura, alivio de
angustia, aumento da capacidade de controlar ondas de sensagbes ruins,

relaxamento e calma para realizar as tarefas do dia.

DISCUSSAO

O Yoga em sua estrutura tradicional € uma ciéncia, uma arte e uma filosofia,
cujo praticante € convidado ao autoconhecimento, disciplina e estudo. No entanto,
esta concepcdo é desconhecida por muitas pessoas e quando ocorre, a pratica do
Yoga torna-se apenas uma atividade fisica, deixando de ser realizada de forma
integral (BARROS et al, 2013).

Jeter et al (2015), apresenta 0 Yoga como uma intervencdo terapéutica
pesquisada em 29 paises, com a participacdo de 28,080 estudantes. Os autores
analisaram 486 artigos sobre o tema, em 217 diferentes periodicos. O pais com mais
publicagdes sobre o assunto foi a india (n=258), seguidos dos Estados Unidos
(n=122) e Canada (n=13). Os transtornos mais pesquisados com intervencado do
yoga foram problemas mentais, problemas cardiovasculares e problemas
respiratorios.

O Yoga é uma importante terapéutica para a maior parte das pessoas,
promovendo saude na maioria de seus praticantes. Porém, é importante destacar
gue o yoga nao alcanca o mesmo efeito positivo para todos aqueles que a praticam,
como preconizam algumas tradi¢coes do yoga (BARROS et al, 2013).

Observou-se no presente estudo, que houve desisténcia significativa entre os
participantes que tiveram intencdo de adotar a pratica do yoga de maneira regular.

No entanto, foi possivel observar que 10 aulas de yoga, ao longo de 03 meses de
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praticas regulares semanais, podem promover a saude do individuo, além da
percepcdo subjetiva, autodeclarada, de diminuicdo da ansiedade, melhora da
respiracdo, alongamento, concentracdo, meditacdo, postura, diminuicdo da angustia,
aumento de integracdo consigo mesmo, tranquilidade, aumento na capacidade de
controlar ondas de sensacgoes ruins, sensacao de relaxamento e calma para realizar
as tarefas do dia a dia.

Barros et al (2013) ap0Os propor um programa de Yoga e Promocédo de Saude,
com duracdo de seis meses, relataram que os participantes apresentaram melhora
do sintoma autodeclarado e do estado de bem-estar.

GONG et al (2015), por meio de metanalise, confirma o efeito positivo do yoga
no que se refere a promocao da saude sobre a reducdo dos sintomas de depresséo
pré-natal. Relatam que tanto mulheres gravidas com depressdo como sem
depressao pré-natal podem se beneficiar do Yoga, sendo o yoga integrado mais
eficaz no tratamento de depressao do que o exercicio fisico baseado no yoga.

Desai et al (2015) concluiram que respiracdo, meditacdo e posturas
baseadas no yoga aumentam a atividade de onda cerebral. Relataram que o
aumento da substancia cinzenta e a ativagcdo do coértex eram evidentes apds a
intervencdo com yoga. Finalizam dizendo que o yoga pode ser preventivo para o
envelhecimento, saudavel e clinico.

Os Asanas aumentam a flexibilidade das articula¢des, melhoram o equilibrio,
fortalecem os musculos e acalmam a mente de maneira a nutrir a paz interior,
preparando o individuo para possiveis obstaculos do dia-a-dia (CHOPRA et al,
2006).

Apesar do desafio de pesquisa do yoga, que incluem padronizacao e limitacado
no financiamento, tempo e recursos, a utilizacdo do yoga como uma terapia
complementar na pratica clinica pode trazer beneficio a saude, além do tratamento
tradicional sozinho. No entanto, sdo necesséarias investigagcbes baseadas em

evidéncias.

CONSIDERACOES FINAIS
Conclui-se que o Yoga como programa de promoc¢ao da saude pode melhorar

a satisfacdo com a propria saude, além da percepcéo subjetiva de alguns sintomas
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fisicos e emocionais. No entanto, é necessario pensar em estratégias para melhorar
fidelidade daqueles que iniciam o programa, reduzindo o ndmero de desisténcia.
Apesar da analise basear-se na intencédo de participacdo, a pesquisa endossou o
proposto quanto aos seus objetivos, e ainda deixa um legado de perguntas e
davidas a quem se interessar pelas tematicas: Promocédo da Saude e Yoga.

No entanto, sdo necessarias mais pesquisas sobre o tema Yoga, como
ensaios clinicos controlados, que incluem padronizagdo, investimento em

financiamento, tempo e outros recursos.
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