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A PRATICA DO YOGA NA PANDEMIA: UMA REVISAO INTEGRATIVA

RESUMO

O Yoga como uma pratica integrativa e complementar envolve técnicas que podem promover
o autocuidado e reduzir sintomas fisicos e mentais. O estudo teve o objetivo de identificar em
publicacdes na base de dados da Biblioteca Virtual da Satde qual o efeito das praticas de
Yoga realizadas por adultos no periodo da pandemia. Trata-se de uma revisdo integrativa da
literatura desenvolvida entre os meses de outubro a dezembro de 2022 utilizando para os
critérios de inclusdo artigos publicados nos idiomas portugués, inglés e espanhol, com
resumos disponiveis no periodo compreendido entre 2019-2022. Os descritores utilizados e
cruzados foram “Yoga”, “Covid-19”, “saude publica”, “satide mental”, “promocao da satide”
e “terapias complementares”. Entre 757 artigos identificados na busca, apds a submissdo dos
critérios de inclusdo, 13 artigos foram selecionados. Resultados e discussao: Apds a leitura
dos arquivos elegidos, 12 estavam no idioma ingl€s e um no portugués. A metodologia mais
utilizada foi a quantitativa com estudos transversais € com a coleta dos dados
predominantemente realizada de forma online, devido as restrigdes da pandemia.Nos estudos
selecionados, a pratica do Yoga em adultos durante a pandemia resultou na redugdo dos
sintomas de depressdo, ansiedade, exaustao do trabalho e alivio de desconfortos muscular e
esquelético. Provocou ainda o aumento da resisténcia fisica, do humor e atengao.
Consideracdes finais: No contexto da pandemia, a pratica do Yoga produziu efeitos positivos

em diferentes grupos como trabalhadores, mulheres e estudantes.

Palavras chaves: Yoga; Terapias Complementares; Satide Mental; Promogao da Saude.

ABSTRACT
Yoga as an integrative and complementary practice involves techniques that can promote
self-care and reduce physical and mental symptoms. The study aimed to identify, in
publications in the Virtual Health Library database, the effect of Yoga practices performed by
adults during the pandemic period. This is an integrative review of the literature developed
between the months of October and December 2022 using articles published in Portuguese,
English and Spanish, with abstracts available in the period between 2019-2022. The

descriptors used and crossed were “Yoga”, “Covid-19”, “public health”, “mental health”,



“health promotion” and “complementary therapies”. Among 757 articles identified in the
search, after submission of the inclusion criteria, 13 articles were selected. Results and
discussion: After reading the selected files, 12 were in English and one in Portuguese. The
most used methodology was quantitative with cross-sectional studies and with data collection
predominantly carried out online, due to the restrictions of the pandemic. In the selected
studies, the practice of Yoga in adults during the pandemic resulted in the reduction of
symptoms of depression, anxiety , work exhaustion and relief of muscular and skeletal
discomforts. It also caused an increase in physical resistance, mood and attention. Final
considerations: In the context of the pandemic, the practice of Yoga has had positive effects

on different groups such as workers, women and students.

Keywords: Yoga - Complementary Therapies - Mental Health - Health Promotion.

1 INTRODUCAO

As medicinas tradicionais, complementares e integrativas (MTCI) se referem a um
conjunto de praticas e atencdo a saude baseadas em teorias e experiéncias de diferentes
culturas desenvolvidas para a promocao, a prevencao e a recuperacdo da saide. Em muitos
paises as MTCI sdo a principal oferta de servigos a populacao e, em outros, a inser¢ao nos
sistemas de saude acontece de forma complementar ao sistema convencional. Paises como
Argentina, Bolivia, Brasil, Equador e Peru possuem legislagdo, modelos e/ou normas proprias
para sua regulamentacao (OPAS, 2022).

No Brasil, a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares foi publicada
em 03 de maio de 2006 pela Portaria GM/MS n°. 971, oportunizando aos usuarios do Sistema
Unico de Satde (SUS) o direito de usufruir dessas préticas. Inicialmente, s6 foram inseridas
cinco praticas integrativas e complementares em saude (PICS) na PNPIC, posteriormente em
2017 com a publicagdo da portaria GM/MS n° 849 foram inseridas mais 14 PICS, entre eles o
yoga. E em 2018, a portaria GM/MS n° 702 inseriu mais 10, totalizando hoje no Brasil 29
PICS oficialmente instituidas no SUS (BARROS et al., 2020).

O Yoga como uma pratica integrativa ¢ complementar envolve véarias técnicas que
podem promover o autocuidado e reduzir sintomas fisicos ¢ mentais (BRASIL, 2018a).
Através de um compilado de técnicas ou disciplinas tem como propdsito propiciar a evolugao
integral do individuo. A sua pratica inclui atividades fisicas e técnicas de respiracao,

meditagdo, relaxamento, principios éticos e dieta moderada (Hermogenes, 2019). Além de



contribuir, na formagdo de individuos mais criticos e independentes na forma como idealizam
o seu bem-estar (BERNARDI et al., 2021).

Entre os beneficios do Yoga esta a caracteristica de ser uma estratégia que pode ser
acessivel e de baixo custo para a populagao e que promove atividades fisica e mental em
diferentes grupos de pessoas, devido a ndo utilizacdo de equipamentos (HARTFIEL et al.,
2017; MASON; SCHNACKENBERG; MONRO, 2017).

Na pandemia, o yoga foi uma pratica que surgiu como uma possibilidade de
enfrentamento para o restabelecimento das emocodes, aliviando o estresse e a ansiedade
oriundos do momento de isolamento e distanciamento social. Mostrando-se como uma pratica
segura, com minimas contra indicagdes, que estimulam a autonomia em busca de uma vida
equilibrada e saudavel (ARAUJO et al., 2021).

Além disso, € uma pratica que utiliza técnicas viaveis no contexto de distanciamento
social, uma vez que pode ser realizado sob monitoramento virtual de um profissional, com
instrucdes adequadas para utilizagdo no domicilio do praticante (OLIVEIRA; LIMA;
FARIAS, 2020). Contribuindo para o autocuidado e cuidado com o outro, nesse momento em
que o distanciamento foi uma estratégia de redugdo da circulagdo do virus SARS-CoV-2
(TAYLOR, 2019).

Medeiros (2017) afirma que a importancia da pratica do Yoga e seus efeitos na satide
se da através da reducdo do estresse, aliviando os sintomas da ansiedade, depressdo e insonia.
Além de, a longo prazo, contribuir para a melhora da aptidao fisica, for¢a e flexibilidade, e
diminuir a frequéncia cardiaca e a pressao arterial.

Nesse contexto, o estudo teve como objetivo identificar através de uma revisao integrativa
quais foram os efeitos da pratica do Yoga em adultos realizada no periodo da pandemia,

publicados na Biblioteca Virtual de Saude (BVS) no periodo de 2019 a 2022.

2 METODOLOGIA

2.1 Tipo de estudo

Trata-se de uma revisdo integrativa de literatura que se caracteriza por sintetizar os
estudos existentes a respeito de um assunto definido e possibilitar uma assisténcia baseada em
fundamentos cientificos. Ferramenta valida utilizada na area da saude que garante a pratica
baseada em evidéncias, em especial no contexto da enfermagem brasileira (SOUZA; SILVA;

CARVALHO, 2010).



2.2 Percurso metodologico

O trabalho foi formulado seguindo as seguintes etapas: (1) identificacdo do tema e
selecdo da questdo de pesquisa, (2) estabelecimento de critérios de inclusdo e exclusdo, (3)
identificacdo dos estudos pré-selecionados e selecionados, (4) categorizacdo dos estudos
selecionados, (5) andlise e interpretacao dos resultados, (6) apresentacdo da revisdao/sintese do
conhecimento (BOTELHO; CUNHA; MACEDO, 2011).

Para formulagdo da questdo norteadora, utilizou-se a estratégia PICO. Os formatos
PICOT e PICOD fornecem uma estrutura eficiente para a busca de dados em bases eletronicas
(MELNYK et al., 2010). O acronimo PICOD considera P - a populagdo alvo ;I - identifica
a intervencdo ou a area de interesse ; C - compara tipos de intervencao ou grupos; O —
observa os resultados e efeitos alcangados com a intervengdo; D — identifica o desenho do
estudo.

Considerando a estratégia PICOD para o estudo o P foi definido — adultos, I —Yoga, C-
efeitos da pratica, O — resultado alcancado e D- desenho do estudo. Desta forma, formulou-se
este estudo a partir da seguinte questdo norteadora: Quais foram os efeitos da pratica do
Yoga em adultos durante a pandemia do COVID-19 em estudos publicados na Biblioteca
Virtual de Saude?

A pesquisa dos artigos foi realizada durante os meses de outubro a dezembro de 2022
tendo como base de consulta a Biblioteca Virtual em Saude, com a utiliza¢do dos operadores
booleanos “AND” ou “E” dependendo do idioma. Para os critérios de inclusdo foram
definidos artigos publicados nos idiomas portugués, inglés e espanhol. Com resumos
disponiveis na base definida, no periodo compreendido entre 2019-2022.

Os critérios de exclusdo estabelecidos foram: revisdes integrativas, revisdes narrativas,
arquivos ndo disponiveis na integra ou repetidos e relatos de caso. Como descritores
controlados no idioma portugués foram utilizados “Yoga”, “Covid-19”, “saude publica”,
“saude mental”, “promocao da saude” e “terapias complementares”. Para o idioma inglés
“Yoga”, “Covid-19”, "public health", "mental health", "health promotion" e complementary
terapies. No espanhol "Yoga", "Covid-19", "salud publica", "salud mental", "promocién de la

salud" e "terapias complementarias".

2.3 Analise dos dados



Para analise dos artigos selecionados foi utilizado um quadro sindptico contendo nome
do artigo, autores, objetivo do estudo, metodologia, resultados e ano de publicagdo. Apds
analise criteriosa dos artigos selecionados considerando os critérios de inclusdo foi realizada
uma sintese considerando a questdo norteadora de quais foram os efeitos da pratica de Yoga
em adultos durante a pandemia do COVID-19 em estudos publicados na Biblioteca Virtual de

Saude.

3 REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 Praticas Integrativas e Complementares

A Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) ¢ um conjunto
de normativas e diretrizes que devem ser incorporadas e implementadas (PICS) no Sistema
Unico de Saude. Baseia-se na perspectiva da prevengdo de agravos, promogdo e recuperagio
da saude, com énfase na atengdo primaria para o cuidado continuado, humanizado e integral
(MARQUES et al., 2020).

Preconiza que o cuidado integral ao individuo, atente para a triade corpo-mente-alma
com praticas que envolvam abordagens que estimulem os mecanismos naturais de preven¢ao
de agravos e recuperacao da satide. Com uso de tecnologias eficazes e seguras e énfase na
escuta acolhedora, no desenvolvimento do vinculo terapéutico e na integragao do ser humano
com o meio ambiente e a sociedade (ASSIS et al., 2018).

As PICs abordadas na politica apresentam varias modalidades de tratamento que
possuem a capacidade de serem utilizadas em todos os niveis assistenciais, desde a atencao
primaria até a atengdo tercidria (Noll et al., 2018). Incluindo nos tratamentos paliativos e nas
doengas cronicas (BRASIL, 2018a). As recomendagdes iniciais para a praticas
complementares ¢ a medicina tradicional ganharam espago na Primeira Conferéncia sobre a
Atencgdo Primaria a Satude (Alma Ata, 1978). Com isso, a OMS criou o Programa de Medicina
Tradicional com o objetivo de formular politicas ptblicas para uso racional e integrado dessas
intervengdes nos sistemas nacionais de atengdo a saude, visando o desenvolvimento de

estudos cientificos para aprimorar os conhecimentos de seguranga, eficacia e qualidade. No
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Brasil, essas implementagdes s6 comecaram a ocorrer no ano de 1986, na VIII Conferéncia
Nacional de Saude (TELESI, 2016).

Assim, respaldado pelas diretrizes da OMS, o Ministério da Saude aprovou, através da
Portaria GM/MS n° 971, de 3 de maio de 2006, a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares em Satde (PNPIC), que oficializou inicialmente cinco PIC no SUS:
homeopatia, acupuntura/medicina tradicional chinesa, medicina antroposodfica, plantas
medicinais e dguas termais/minerais (MARQUES et al., 2020).

Em 2017, através das Portaria n® 849/17 foram incluidas mais 14 PICS, sendo elas: a
arteterapia, a Ayurveda, a biodanca, a danca circular, a meditacdo, a musicoterapia, a
naturopatia, a osteopatia, a quiropraxia, a reflexoterapia, o reiki, a shantala, a terapia
comunitaria integrativa ¢ o Yoga. E em 2018 mais dez modalidades sdo incluidas e
regulamentadas pela Portaria n° 702/18, que incluiu a apiterapia, a aromaterapia, a
bioenergética, a constelacdo familiar, a cromoterapia, a geoterapia, a hipnoterapia, a
imposi¢ao de maos, a ozonioterapia e a terapia floral (BRASIL, 2017; BRASIL, 2018b).

A aprovagdo da PNPIC contribuiu para a visibilidade da oferta dessas praticas no pais,
demonstrada pelo aumento de servigos cadastrados e também para o pluralismo terapéutico no
SUS (SILVA et al, 2020). Desse modo, tém sido bastante aplicadas também como
coadjuvantes de tratamentos convencionais alopaticos de saude (ISCHKANIAN; PELICIONI,
2012).

Entre os objetivos da PNPIC estdo: incorporar € implementar as praticas integrativas e
complementares no SUS, na perspectiva da prevencdo de agravos e da promogdo e
recuperacdo da saude, com énfase na atencdo primadria, voltada ao cuidado continuado,
humanizado e integral em saude; contribuir para o aumento da resolubilidade do Sistema e
ampliacao do acesso a PNPIC, garantindo qualidade, eficécia, eficiéncia e seguranga no uso;
promover a racionalizacdo das acdes de saude, estimulando alternativas inovadoras e
socialmente contributivas ao desenvolvimento sustentavel de comunidades; e estimular as
acoes referentes ao controle/participagdo social, promovendo o envolvimento responsavel e
continuado dos usudrios, gestores e trabalhadores nas diferentes instdncias de efetivacao das
politicas de saude (BRASIL, 2006).

Nessa perspectiva, o uso de PIC de forma complementar a outros métodos, pode
diminuir a necessidade do uso de elevadas doses de medicagdes (Moebus; Nunes, 2015). E
também, como uma oportunidade para o paciente participar e ser o corresponsavel no
processo de melhora do seu quadro clinico, com a possibilidade de reduzir medicagdes e

evitar seus efeitos colaterais (MARTINS, 2016).
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Entre as 29 praticas atualmente reconhecidas e ofertadas pelo SUS estd o Yoga,
evidenciando resultados positivos no tratamento, acompanhamento, preven¢do de doengas e
na promogao da saude (BARROS et al., 2020).

O Yoga pode ser caracterizado como uma pratica psicofisica que se utiliza de técnicas
para controle de func¢des corporais e mentais (BRASIL, 2018a). A palavra Yoga tem origem
na raiz verbal sanscrita yuj que significa unir, ligar ou juntar. A unido, remete a conexao entre
o corpo e a mente do individuo praticante (CASTRO, 2013).

O Yoga ¢ considerado patrimonio cultural imaterial da humanidade desde sua inser¢ao
na lista salvaguardada da UNESCO em 2016, com o objetivo de celebrar e conscientizar um
publico mais amplo sobre a importancia dessa pratica. Seu surgimento se deu na India, ha
aproximadamente 7 mil anos. Pode ser considerada a filosofia pratica mais antiga do planeta.
Com a globalizagdo, o Yoga se expandiu como uma pratica adotada em varios paises, em seus
diferentes contextos, expressdes, praticas e particularidades que se unificam sob as bases
historicas, filosoficas e cosmologicas (ANTUNES et al., 2020).

Numa perspectiva ocidental, o Yoga moderno, em sua maior parte, se enquadra na
tradicdo Hatha yoga que contempla as posturas fisicas (asana), a respiragdo (pranayama) € a
meditagdo (dhyana). Essa modalidade, tem como objetivo o fortalecimento, o dominio e a
harmonia do corpo para alcangar a unido com a mente (AQUINO et al., 2018).

Entre os principais beneficios obtidos por meio da sua pratica estdo a redugdo do
estresse, a regulagdo do sistema nervoso e respiratdrio, o equilibrio do sono, o
aumento da  vitalidade psicofisica, o equilibrio da producao hormonal, o
fortalecimento do sistema imunoldgico, o aumento da capacidade de concentragdo e
de criatividade e a promocdo da reeducagdo mental com consequente melhoria dos
quadros de humor, o que reverbera na qualidade de vida dos praticantes (BRASIL,
2018a.).

A pratica do yoga ndo tem apenas os beneficios dos exercicios fisicos e mentais. Ao
longo do tempo, torna-se uma ferramenta de autoconhecimento e um estilo de vida,
influenciando nos valores, habitos e crengas. Como efeito benéfico da unido da mente, corpo
e espirito o Yoga trabalha o movimento, o autoconhecimento, o respeito a todos os seres
vivos, a empatia, a criatividade, a concentracao, a meditacdo e a respira¢dao (SATO, 2019).

Nagarathna et al, (2021) em um estudo transversal (n= 23.290) de autoavaliagdo
online, analisou a saude fisica, a saude mental, o estilo de vida e as habilidades de
enfrentamento a pandemia em adultos praticantes de Yoga (n = 9.840) e ndo praticantes (n =

3.377). Para o grupo ndo praticante observou-se uma tendéncia maior para o uso de
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substancias e alimentos ndo saudaveis e menos tendéncia a ter um sono de boa qualidade. Ja
nos praticantes do Yoga observou-se melhor capacidade fisica, resisténcia e saude mental,
assim como, uma capacidade superior de lidar com o estresse ¢ a ansiedade decorrentes da

pandemia.

3.2 COVID-19

Coronavirus ¢ uma familia de virus responsaveis por quadros de infecgdes
respiratorias que se apresentam como a segunda principal causa de resfriado comum , ap6s os
rinovirus. Essa familia de virus ¢ conhecida desde a década de 1960 e entre os sete
coronavirus humanos (HCoVs) conhecidos, estdo o SARS-CoV-1, o MERS-CoV que levam a
infec¢des graves e potencialmente fatais no trato do aparelho respiratorio. O SARS-CoV-2,
virus responsavel pela Covid-19 surge em 2019 com a confirmagdo do impacto provocado na
saude da populacdo e nos sistemas de satide no mundo (BAPTISTA; VIEIRA, 2020).

Em dezembro de 2019, devido a alta transmissibilidade e letalidade causada pela nova
cepa do coronavirus, iniciou-se um cendrio de adoecimento, inseguranca, estresse, luto,
ansiedade e o medo do desconhecido. Apesar de ser uma infec¢ao que se apresentou de forma
assintomatica em alguns individuos, estatisticamente foi agressivo, com rapida disseminacao
e alta taxa de letalidade nas popula¢des (SANTOS,; SANTOS, 2020).

Os primeiros casos da infec¢ao surgiram em Wuhan, provincia de Hubei, na Republica
Popular da China, disseminando-se para a Europa (em principio norte da Itdlia, Espanha e
Franga) e, posteriormente, progressivamente para os outros continentes (América Latina,
América do Norte, Africa e Oceania). Com o estado de pandemia decretado em 11 de margo
de 2020 pela OMS ¢ iniciado um grande esforco mundial para o cuidado e tratamento da
populagdo (PEIXOTO, 2020).

No Brasil, o primeiro caso de COVID-19 foi identificado em 25 de fevereiro de 2020,
com numeros crescentes de contaminacdo e letalidade pela regido sudeste tendo como
epicentro as suas duas maiores cidades, Sdo Paulo e Rio de Janeiro respectivamente (OPAS,
2020). Em agosto do mesmo ano, de acordo com os dados do Ministério da Saude , o pais ja
registrava 3.057.470 casos confirmados e 101.752 mortos, ocupando o segundo lugar em
numeros absolutos no mundo (BRASIL, 2020).

A rapida transmissao da Sindrome Respiratoria Aguda Grave 2 (SARS-CoV -2) levou
a uma sobrecarga nos sistemas de saude globais, em detrimento de casos suspeitos e

confirmados. Devido as caracteristicas de transmissibilidade da Covid-19 foi necessario a
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implementagdo de medidas estratégicas para diminuir a dissemina¢do da doenga. Diante da
auséncia de vacinas e de tratamento comprovadamente eficaz, as estratégias de
distanciamento social e isolamento social foram apontadas como as mais importantes
intervengoes para o seu controle (TEIXEIRA et al., 2020).

Ressalta-se a diferenciacao entre os conceitos de distanciamento social, isolamento
social e quarentena. O distanciamento social referido como o esfor¢co de diminui¢do dos
contatos e aproximagdo fisica entre as pessoas de uma populagdo, a fim de diminuir a
velocidade de contagio; o isolamento social como uma forma de separar as pessoas infectadas
daquelas assintomaticas; e a quarentena como uma forma de mitigar a circula¢do de pessoas
que podem ter sido potencialmente expostas a doenca (WILDER-SMITH; FREEDMAN,
2020).

Alteragdes bruscas na rotina e na vida de toda populacao foram necessarias, a exemplo
da restricdo quanto a mobilidade de pessoas e circulagdo de veiculos nas cidades, fechamento
do comércio ndo essencial e de espaco responsaveis por aglomeragdo de pessoas dentre
outros, escolas, universidades, templos religiosos, centros comerciais, equipamentos de lazer
(cinemas, casa de festas, bares, restaurantes, etc) (PEIXOTO, 2020).

Alguns efeitos deste processo foram o estresse no ambiente familiar, incertezas
socioeconomicas quanto ao futuro, medo relacionado aos acontecimentos, preocupagdo
quanto ao adoecimento e a morte, consequéncias negativas para saude mental, como altos
niveis de ansiedade e quadros de depressao (BEZERRA et al., 2020).

Em pacientes infectados com COVID-19 (ou com suspeita de infeccdo) foram
identificadas intensas reagdes emocionais e comportamentais, como medo, tédio, solidao,
ansiedade, insOnia ou raiva, como ja foi relatado sobre situagcdes semelhantes no passado
(Shigemura et al, 2020). Tais condi¢des podem incorrer em surtos psicoticos, ou mesmo
evoluir para transtorno de ansiedade generalizada e transtorno depressivo maior, resultando
em intengao suicida (XIANG et al., 2019).

Hossain et al. (2020) afirmam que a pandemia do COVID-19 levou ao surgimento
de um estado de panico social em nivel global e a sensagcdo de isolamento social
desencadeou sentimentos que podem se estender até mesmo apos o controle do virus. Nesse
sentido, a condi¢do mental dos individuos pode ser influenciada pelas escolhas saudéveis e
razoaveis, a citar, o uso de estratégias calmantes.

Neste panorama, as contribuicdes terapéuticas que a pratica do Yoga pode oferecer
sdo variadas, nao se limitando apenas ao carater fisico, mas também psicologico € na

qualidade de vida. Entre alguns destes beneficios estdo a diminui¢do ou melhora do quadro de
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estresse, ansiedade, depressdo, insonia, redu¢do da frequéncia cardiaca e pressdo arterial e
melhora do condicionamento fisico como flexibilidade e forga (BRASIL, 2018a).

Estudos como Chang et al., (2022) que teve por objetivo avaliar o impacto da pratica
do Yoga na saide mental e o bem estar dos alunos na graduacdo durante a pandemia
observou que a pratica do Yoga resultou em uma importante ferramenta para reducdo do

impacto negativo da pandemia na saude mental e no bem-estar dos participantes.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Ao utilizar os descritores Yoga AND Covid-19 AND “Promoc¢dao da Saude" OR
"Health Promotion" OR "Promocién de la Salud" e adicionando como assunto principal,
Yoga, Covid-19 e Meditacao, foram identificadas 198 publicagcdes. Apos a leitura dos
resumos foram excluidos 102 arquivos duplicados, 85 ndo atendiam os critérios do estudo e 6
ndo estavam disponiveis. Resultando a selecdao de 05 arquivos.

Ao utilizar os descritores Yoga AND Covid-19 AND "Satde Publica" OR "Public
Health" OR "Salud Publica" e adicionando como assunto principal, Yoga, Covid-19 e
Meditagdo foram identificadas 188 publicagdes. Apds a leitura nenhum arquivo foi
selecionado, por ja terem sido identificados no cruzamento anterior.

Ao utilizar os descritores Yoga AND Covid-19 AND Terapias Complementares" OR
"Complementary Therapies" OR "Terapias Complementarias” e adicionando como assunto
principal, Yoga, Covid-19 e Meditagdo, foram identificadas 186 publicagdes. Porém, 85
arquivos estavam duplicados, 73 artigos ndo atendiam os critérios de sele¢do e 19 arquivos
nao estavam disponiveis. Resultando a selecao de 08 arquivos selecionados.

Ao utilizar os descritores Yoga AND Covid-19 AND "Satde Mental" OR "Mental
Health" OR "Salud Mental" e adicionando como assunto principal, Yoga, Covid-19 e
Meditacao foram identificadas 185 publicagdes. Contudo, 181 arquivos estavam duplicados,
trés artigos ndo atendiam os critérios de inclusdo e um arquivo ndo estava disponivel. Nesse
cruzamento, nenhum arquivo foi selecionado.

Apbs a leitura dos arquivos elegidos pelos critérios do estudo, 13 pesquisas foram
analisadas. Dos artigos avaliados, 12 estavam no idioma inglés, um no portugués e nenhum no

espanhol. A metodologia mais utilizada foi a quantitativa com estudos transversais ¢ com a
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coleta dos dados predominantemente realizada de forma online, devido as restricdes da

pandemia.

Considerando que o Yoga envolve diferentes praticas identificou-se na revisao 10
artigos com o trabalho de posturas (dsanas) (MIYOSHI et al., 2022; CHANG et al., 2022;
NAGARATHNA et al, 2021; CURRIE et al., 2022; GARCIA et al., 2021; VERMA et al.,
2021; JAGADEESAN et al, 2022; SINANOVIC; VIDACEK; MUFTIC, 2022; SANTOS et
al.,2022; CORREA et al., 2020). Dois artigos focaram na pratica de meditagdo (dhyana)
(RASANIA et al., 2021; UPADHYAY et al., 2022) e um artigo sobre exercicios respiratorios
(pranayama) (KANCHIBHOTLA et al., 2022). Desses artigos, 13,5% (n= 3) focaram no

impacto da pratica de yoga em profissionais de satde durante a pandemia.

Quadro 1. Caracterizagdo dos estudos de acordo com autores, ano de publicacdo, periddico, titulo,

abordagem metodoldgica, objetivos e resultados.

Autores, ano de Titulo Abordagem metodoldgica, objetivos Resultados
publicacio e periédico
MIYOSHI et al., 2022. | Effects of Yoga and | Estudo observacional, baseado na O programa de Yoga e
mindfulness oferta de um programa de yoga e aten¢do plena online

Int J Environ Res Public

Health

programs on
self-compassion in
medical
professionals during
the COVID-19
pandemic: an

intervention study.

aten¢do plena, realizado durante a
pandemia de COVID-19. Foram
selecionados 18 profissionais de
satide que trabalhavam no Hospital
Universitario de Okayama (Japao),
através de questiondrios online antes
e depois do programa. O objetivo foi
determinar se o programa oferecido
poderia aliviar o esgotamento e outros
sofrimentos psicologicos e fisicos em
profissionais de saiide e como isso
poderia afetar sua empatia pelos

pacientes

ajudou a melhorar o
senso de humanidade
comum e reduzir o
esgotamento excessivo
em profissionais de

saude.
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CHANG et al., 2022.

Applied Psychology:
Health and Well-Being

Online Isha Upa
Yoga for student
mental health and
well-being during
COVID-19: a
randomized control

trial.

Estudo randomizado, com crossover
de controle de lista de espera com o
objetivo de avaliar o efeito de
modulos online de pratica de yoga
através do aplicativo Isha Upa Yoga
na saude mental e no bem-estar de

679 alunos de graduacio.

O Isha Upa Yoga online
(aplicativo de pratica de
Yoga virtual)
mostrou-se promissor
para mitigar o impacto
negativo da pandemia
na satide mental dos
alunos de graduag@o e

melhorar seu bem-estar.

CURRIE et al., 2022.
Frontiers in psychiatry

Reductions in
anxiety, depression
and insomnia in
health care workers
using a
non-pharmaceutical

intervention.

Estudo randomizado controlado com
445 profissionais de satude recrutados
digitalmente. O objetivo do estudo foi
identificar o efeito de uma
intervencao baseada no aplicativo
Yoga of Immortals (YOI) na saude

mental dos profissionais de satde.

A intervencao digital
YOI reduziu
significativamente a
ansiedade, sintomas de
depressao e insdnia em
profissionais de satde
de todas as faixas

etarias.

KANCHIBHOTLA et
al., 2022.
Frontiers in psychiatry

Alleviating work
exhaustion,
improving
professional
fulfillment, and
influencing
positivity among
healthcare
professionals during
COVID-19: a study
on Sudarshan Kriya
Yoga.

Estudo observacional comparativo
com o objetivo de avaliar uma pratica
respiratoria de Yoga entre 27
profissionais de saide de forma
online, para aliviar a exaustao do
trabalho, melhorar a realiza¢do
profissional e influenciar a
positividade entre os profissionais de

saude durante a COVID-19 .

A pratica respiratoria do
Yoga elevou a
realizagdo profissional
entre os envolvidos e
reduziu a exaustdo do
trabalho e o efeito
negativo da pandemia

na saude mental.
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JAGADEESAN et al,
2022.

Journal of Ayurveda and

integrative medicine

Effect of Bhramari
pranayama
intervention on
stress, anxiety,
depression and sleep
quality among
COVID 19 patients

in home isolation

Estudo randomizado com o objetivo
de examinar o efeito de uma
intervengdo de exercicios
respiratorios de Yoga de forma online,
no sofrimento psicoldgico de 92
pacientes durante o isolamento

domiciliar imposto pela pandemia.

A intervengdo do Yoga
teve um impacto
positivo na satude
psicologica, bem como
na qualidade do sono
entre os pacientes com
COVID-19 durante o

isolamento domiciliar.

UPADHYAY et al.,
2022.

Frontiers in psychiatry

Short term effects of
inner engineering
completion online
program on stress

and well-being

Estudo prospectivo de coorte com o
objetivo avaliar o impacto de uma
pratica de meditag¢do online para
reducgdo dos efeitos negativos da

pandemia em adultos (n= 68) e na

Incorporar a pratica de
meditacdo remotamente
por 6 semanas produziu
uma reducao

significativa do

measures promocdo do bem-estar. estresse, melhoria na
qualidade do sono e
atengdo plena.
SINANOVIC; Impact of yoga Estudo transversal realizado com o Os resultados sugerem
VIDACEK; MUFTIC, | practice on level of [ objetivo de determinar se aqueles que | que a pratica de yoga
2022. stress during praticaram o Yoga durante a durante a pandemia de

Mater Sociomed

COVID-19

pandemic

pandemia (n=51) apresentaram
niveis mais baixos de estresse,
ansiedade e depressao do que aqueles

que ndo praticaram (n=50)

COVID-19 esteve
associada a menores
niveis de estresse,

ansiedade e depressao

SANTOS et al., 2022.

Sports medicine and

health science

Yoga and mental
health among
Brazilian
practitioners during
COVID-19: an
internet-based
cross-sectional

survey

Estudo transversal. O estudo teve
como objetivo descrever a pratica de
yoga entre brasileiros praticantes de
yoga, através de um formulario online
e verificar sua associacdo com
depressao, ansiedade e estresse
durante a pandemia de COVID-19

entre praticantes brasileiros (n= 860).

A pratica de yoga foi
associada a melhores
niveis de saide mental
durante a pandemia de

COVID-19.
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RASANIA et al.,
2021.

Journal of family

medicine and primary

A cross sectional
study of mental
wellbeing with
practice of yoga and

meditation during

Estudo transversal com o objetivo de
compreender o nivel de bem-estar
mental envolvendo a populacdo
adulta em geral (n=1.112) através de

formulario online e descobrir sua

A pratica do Yoga e
meditacado, de
preferéncia ambas,
esteve associada a um

maior nivel de

care COVID-19 associacdo com a pratica de yoga e/ou | bem-estar mental
pandemic. meditagdo durante a pandemia de durante a pandemia de
COVID-19. COVID-19.
NAGARATHNA et al., | Yoga Practice is Pesquisa transversal com 23.390 A pratica do Yoga
2021. beneficial for participantes adultos cujo objetivo melhorou o estresse, a
maintainning healthy | foi verificar o impacto da préatica do ansiedade, a imunidade
Front Psychiatry lifestyle and Yoga na rotina didria aliada a e a resisténcia fisica

endurance under
restrictions and
stress imposed by
lockdown during
COVID-19

pandemic.

capacidade de enfrentamento ao
confinamento durante a pandemia. O
instrumento utilizado foi um
formulario disponibilizado

digitalmente.

durante a pandemia.

GARCIA et al., 2021.

Human factors

Impact of 10-min
daily yoga exercises
on physical and
mental discomfort of
home-office workers

during COVID-19.

Estudo qualitativo com o objetivo de
avaliar os efeitos de 10 min/dia de
pratica de yoga durante um més, para
alivio do desconforto
musculoesquelético e no distarbio do
humor em 54 trabalhadores em

home-office durante a pandemia.

O programa reduziu o
desconforto
musculoesquelético e a
perturbagdo do humor
dos trabalhadores

home-office.
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VERMA et al., 2021.

Frontiers in psychiatry

Yoga of Immortals
intervention reduces
symptoms of
depression, insomnia

and anxiety.

Estudo randomizado com objetivo de
proporcionar uma intervengao
domiciliar flexivel que pudesse
melhorar a saide mental dos usuarios
do aplicativo durante a pandemia. Os
participantes do estudo (n= 1.505)
usaram o aplicativo de Yoga por um

periodo de 8 semanas.

O uso regular da
intervengdo do Yoga
durante um periodo de
8 semanas levou a
reducdes significativas
nos sintomas de
depressdo e ansiedade,
bem como alivio da
insonia durante a

pandemia.

CORREA et al., 2020.

Rev. bras. ativ. fis. saude

Niveis de estresse,
ansiedade, depressao
e fatores associados
durante a pandemia
de COVID-19 em

praticantes de Yoga

Estudo transversal com 51 mulheres
praticantes do Yoga e que
continuaram esta pratica durante a
pandemia e o grupo de controle com
50 mulheres ndo praticantes. O
objetivo do estudo foi determinar
através de um formulario online, se
aqueles que praticaram o Yoga
durante a pandemia de COVID-19
apresentaram niveis mais baixos de
estresse, ansiedade e depressao do

que aqueles que ndo praticavam.

A pratica do Yoga
durante a pandemia de
COVID-19 esteve
associada a menores
niveis de estresse,

ansiedade e depressao.

Considerando que os profissionais de saude na pandemia estiveram mais expostos a

diferentes niveis de estresse em decorréncia da grande demanda de usudrios, do grande risco

de contaminacdo, dos equipamentos de prote¢ao individual escassos e da alta taxa de

mortalidade pela contaminacdo, a utilizagao da pratica do Yoga foi um recurso que contribuiu

na saude fisica e mental do grupo (SANTOS et al., 2022; RASANIA et al., 2021).

Foram os profissionais de satide que continuaram a prestar cuidados aos pacientes apesar

da exaustao, do medo de transmissao para si e sua familia, da doenca ou morte de amigos e

colegas e da perda de muitos pacientes. Eles enfrentaram o estresse e a ansiedade adicionais

também devido a longos turnos combinados com restrigdes populacionais sem precedentes,

incluindo o isolamento pessoal. Nesse sentido, a pratica do Yoga mostrou-se uma estratégia
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para esses profissionais, melhorando o estresse, a ansiedade, a imunidade e a resisténcia fisica
durante a pandemia (CURRIE et al., 2022).

Para os 13 artigos selecionados observou-se que trés estudos envolviam profissionais
de saude (CURRIE et al., 2022; KANCHIBHOTLA et al., 2022; MIYOSHI et al., 2022).
Neles houve a redugdo do esgotamento, da ansiedade, dos sintomas de depressdo, a melhora
do senso de humanidade comum e elevagdo da realizagao profissional.

Para Kanchibhotla et al. (2022) ao avaliar a utilizagdo do método da respiragdao
controlada e a meditacao identificou a melhora na realizagdo profissional e a reducao da
exaustdo do trabalho entre 27 profissionais envolvidos no estudo. Exaustdo levada pelas
longas horas de trabalho, o cruzamento de responsabilidades, as preocupagdes com a
seguranga de si e dos entes queridos que favoreciam um pico de ansiedade, depressdo,
insOnia e outros distirbios relacionados ao estresse nos profissionais de saude.

Outro estudo identificado que utilizou o efeito de uma intervengdo de exercicios
respiratérios no sofrimento psicologico durante o isolamento domiciliar imposto pela
pandemia foi de Jagadeesan et al., (2022). A intervengdo de exercicios respiratérios do Yoga
teve um impacto positivo na saude psicoldgica, bem como na qualidade do sono entre os
pacientes com COVID-19 durante o isolamento domiciliar.

Na perspectiva de trabalho, vale destacar outra classe bastante afetada durante esse
periodo foram os trabalhadores em home office. A mudanga abrupta de um ambiente de
escritdrio territorialmente caracteristico para um improvisado trouxe impacto a saude desses
trabalhadores. No estudo de Garcia et al.,(2021) ao avaliar os efeitos de 10 min/dia do Yoga
durante 1 més em 54 trabalhadores para alivio do desconforto musculoesquelético e do
distarbio de humor de trabalhadores em home-office, os resultados mostraram melhora em
ambos 0s aspectos.

Em relacdo ao estresse quatro artigos identificaram melhoras para os praticantes do
Yoga (UPADHYAY et al., 2022; SINANOVIC; VIDACEK; MUFTIC, 2022;
NAGARATHNA et al., 2021; CORREA et al., 2020). O estresse tem duas variaveis: o agudo
e o cronico. O estresse agudo ¢ mais intenso e curto. Enquanto o estresse cronico € mais
brando ¢ comum o agravamento de sintomas como: desinteresse no trabalho, redugdo do
nivel da energia, sentimento de apatia, dificuldade de concentracdo, pensamentos
negativos, diminui¢do da capacidade de planejamento, alteragcdes cognitivas e do juizo. Se
ndo for tratado, pode levar a depressdo e, at¢ mesmo, ao suicidio (SOUZA; MILIONI;

DORNELLES, 2018).
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E interessante observar que mesmo utilizando a pratica do Yoga através de aplicativos
online houve reducdes significativas também no alivio da falta do sono (Verma et al. 2021;
Upadhyaiy et al. 2022). Upadhyay et al, (2022) em estudo prospectivo de coorte com o
objetivo de avaliar o impacto de uma pratica de meditagao online para reducao dos efeitos
negativos da pandemia e na promog¢do da saide observaram uma reducdo significativa do
estresse, melhoria da qualidade do sono e atengdo plena.

Para os praticantes diarios, Nagarathna et al., (2021) observou que pode ser um aliado
para a saide mental e também fisica. No estudo, observou-se que os praticantes diarios
apresentaram um melhor estado psicolégico em comparagdo com os ndo praticantes, além de
relatarem melhoras no condicionamento fisico, sinalizando assim os efeitos positivos da
pratica. Identificou que os nao praticantes eram menos propensos a ter boa forca fisica e
resisténcia, sugerindo que os atributos de resisténcia fisica podem ser superiores aos
praticantes, que também se destacaram em relacdo a capacidade de enfrentamento da
pandemia relacionado a saude mental (82,8%), enquanto dos ndo praticantes relataram baixa
capacidade (58,8%).

No estudo com alunos também foi observado o impacto da pratica na saude mental e
o bem estar do grupo durante a pandemia. Chang et al., (2022) em um estudo de controle
randomizado ofereceram de forma online modulos para pratica do Yoga que mostrou aliviar a
depressdo e a ansiedade de estudantes de graduacdo mitigando o impacto negativo da
pandemia na saude mental e melhorando o bem estar do grupo. A presenca da depressao, da
ansiedade e do estresse entre praticantes do Yoga no Brasil também foi analisada (SANTOS
et al., 2022). Os resultados apontaram que um maior nivel da pratica do Yoga esteve
associado a melhores niveis de satide mental durante a pandemia.

E para finalizar, entre os grupos estudados as mulheres também estiveram presentes no
estudo de Correa et al. (2020) ao avaliar o impacto da pratica do Yoga para as praticantes e
ndo praticantes. Entre as que praticaram durante a pandemia, os niveis de estresse, ansiedade e

depressao foram menores.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O estudo apresentou como limitagdo a utilizagao de apenas uma base de dados, o que
ampliando pode permitir uma maior robustez nos resultados encontrados. Entretanto, o estudo
traz a contribui¢do de discutir estudos que investigam e apresentam uma pratica milenar que

pode contribuir tanto para a saude fisica como para saide mental apresentada pelos estudos
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selecionados. No contexto da pandemia, apresentou-se como estratégia que produziu efeitos
positivos em diferentes grupos (trabalhadores, mulheres, estudantes, praticantes) inclusive na
versao online como inten¢do de reduzir a disseminacdo do virus e ampliar a participagdo da
amostra.

O uso das tecnologias digitais foi de extrema importancia para a pratica de Yoga
durante a pandemia, tendo em vista as restrigdes desse periodo. Os artigos incluidos na
revisdo ressaltaram os beneficios da pratica, caracterizando-a como uma aliada na reducao do
impacto negativo do periodo pandémico, assim como, na manutengdo da saude fisica e
mental. Proporcionando boa forca fisica, resisténcia e flexibilidade, além do alivio dos
sintomas de depressdo, ansiedade e do estresse cronico resultantes do contexto de

distanciamento e isolamento social.
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