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Resumo

Este trabalho teve por objetivo verificar os beneficios dos exercicios respiratdrios na pratica do Yoga e
sua influéncia sobre tensdes, dores musculares e ansiedade-trago. Para pesquisa foram avaliadas doze
mulheres adultas na faixa etaria de 40 a 90 anos, divididas em trés grupos aleatoriamente, sendo G(1)
realizou atividades do Yoga e exercicios respiratorios, grupo G(2) realizou as mesmas atividades do Yoga
sem os exercicios respiratérios e grupo G(C) nao realizou atividade alguma, mantendo-se como grupo
controle. Para a coleta de dados, foi aplicado o questionario diagnostico 4s participante no inicio e no
termino do quarto més e um teste de ansiedade. Os resultados finais indicaram melhora significativa nos
pontos de dores e tensdes musculares, nos grupos G(1) e G(2) como esperado na literatura pesquisada.
Quanto a ansiedade-trago, ndo ocorreram mudancas significativas em nenhum dos trés grupos.
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Abstract

This work is aimed at verifying the benefits of breathing exercises in the practice of Yoga and their effect
on stress, anxiety and muscle pain. The aim of this work was to verify the Group G (1) did some yoga
and breathing exercises, Group G (2) performed the same activities but the breathing exercises and Group
G (C) did not do any activity and was considered control group. To collect data, a diagnostic
questionnaire and an anxiety test were used in the beginning of the program and in the end of the fourth
month. The final results showed significant improvement on muscle pain and tension in groups G (1) and
G (2) as expected on the researched literature. As for anxiety, no significant changes occurred in any of
the three groups.
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INTRODUCAO
O Yoga ¢ a respiracao estdo intrinsecamente relacionados. Os antigos mestres do Yoga ja sabiam disso,
assim comecaram a testar e analisar formas diferentes de respiragdes, seus efeitos e seus beneficios,

desenvolvendo dessa forma, exercicios respiratorios designados prandyamas (ALLEGRO, 2004).

Gharote (2002) escreve que os diferentes tipos de respiragdes no Yoga sao necessarios € desejaveis, para
que a circulagdo pulmonar melhore. Sua pesquisa mostra que durante o prandyama nao se obtém mais
quantidade de ar na inspiragdo, e sim absorve mais oxigénio deste ar inspirado quando comparado a
respiragcdo espontanea. Isso se deve ao controle consciente do ato respiratdrio, onde o diafragma, também
controlado, acarreta um efeito positivo sobre 6rgaos abdominais (rins, intestino, pancreas e figado),
ativando os chamados “centros de energia” (ganglios ou ntcleos nervosos do corpo) gerando, assim, uma

melhora qualitativa na fisiologia respiratoria e circulatoria, colaborando com a nutri¢do de 6rgaos vitais.

. . ~ 1 - .

De acordo com Pinto (2006) ao realizar as asdnas = e os prandyamas com regularidade, consegue-se
desenvolver respostas benéficas ao corpo como diminuicdo de adrenalina, tranqiiilizagdo da mente,
melhora da forga, equilibrio, firmeza, flexibilidade e harmonia, todos esses fatores poderdo exercer

grande influéncia nas atividades e reagdes diarias na vida de seus praticantes.

Portanto, por acreditar na importancia dos exercicios respiratorios desenvolvidos na pratica do Yoga
resolveu-se investigar seus beneficios, principalmente no que diz respeito ao grau de ansiedade-trago,
dores e tensdes musculares, pesquisando e aplicando-os em mulheres adultas na faixa etaria de 40 a 90

anos.

YOGA E RESPIRACAO

“Respiracdo ¢ vida e vida ¢ respiragdo” (GHAROTE, 2002, p. 47) assim o autor descreve a importancia
que se da a respiracao, pois segundo ele, raras vezes nos conscientizamos desse processo, a menos que
haja algum incomodo, quando ha_disfungdes no sistema respiratorio ou alto grau de ansiedade, ou nos

deixando sem ar e angustiados.

O professor de Yoga e bidlogo Anderson Allegro (2004) escreve que os antigos mestres do Yoga sabiam

da importancia da respira¢ao na nossa vida através das observacdes e experiéncias que realizavam, por

! Asanas: posturas psicofisicas ou atitudes corporais (ALLEGRO, 2004).
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isso comecaram a testar e analisar diferentes tipos de exercicios de respiracdo, desenvolvendo o que

denominaram prandyamas’.

Segundo a filosofia do Yoga, ao respirar oxigénio, também absorve-se prdna, que ¢ “[...] a alma da Forca
a Forca da Energia, o Principio Universal, a Esséncia de todo movimento, desenvolvimento e realiza¢ao”
(GARCIA, [197-.], p.3) ¢ entendido segundo essa filosofia, como a forca, a vitalidade e energia que se
manifesta em todas as formas de vida. Através da respiracdo do Yoga, € possivel perceber de acordo com
Silva (2002) nossos batimentos cardiacos, nosso corpo, nossas sensacdes, aumentado assim a consciéncia

corporal do praticante.

Com do aprendizado das praticas respiratorias do Yoga, ocorre uma conscientizagdo da forma correta de
se respirar, aprende-se a controlar a fase de inspiracdo e de expiracdo, a realizar pausas respiratorias
exigindo da mente uma participacao ativa no aparelho respiratdrio. Participagdo voluntaria, que segundo
Guyton (1992) se processa no cortex e em outros centros superiores € vao até os neurdnios espinais
estimulando os musculos respiratorios. Através do controle voluntario da respiragdo, ocorre no organismo
mecanismo que regulam a respiracao e o sistema cardiovascular, de maneira involuntéria, interagindo o

sistema nervoso simpatico e parassimpatico

Quando o individuo pratica prandyamas, consegue estimular o sistema nervoso autonomo a ponto de
inibir o sistema simpatico, ocorrendo entdo maior estimulo do sistema nervoso parassimpatico, o que
diminui consequentemente a freqiiéncia cardiaca e relaxa os musculos esqueléticos. Com a pratica
assidua dos pranayamas os receptores quimicos localizados no centro respiratorio, sensiveis a elevagao do
gas carbdnico arterial, respondem menos a concentragdo elevada de CO2 na fase expiratoria, aumentando
conscientemente essa fase espontanea da respiragao e produz “[...] um treinamento tao forte do sistema
nervoso autdbnomo que ha um aumento das variagdes de freqiiéncia cardiaca mesmo quando a pessoa nao

estd praticando[...]” (SANTAELLA; DI BENEDETTO, 2006, p. 93).

Segundo os autores citados acima, esse fator ¢ muito importante, pois quanto_menor a freqiiéncia
cardiaca, menor débito cardiaco e, por conseguinte menor a variagdo da pressdo arterial, visto que, duas

equagoes explicam essa afirmativa: PA= DCxRV (PA — pressdo arterial; DC_débito cardiaco e RV-

2 ~ . ~ . . I L. Lo ;. ~ .
Prandyamas: palavra de origem sanscrita do radical prana que significa alento ou energia vital e yama que significa dominio, portanto prandyamas ¢ o
dominio da energia existente no ar e no Universo, a qual inalamos durante a pratica desses exercicios respiratorios (ALLEGRO, 2004)

Conexdes: revista da Faculdade de Educacdo Fisica da UNICAMP, Campinas, v. 6, n. 3, p. 78-90, set/dez. 2008 80
ISSN: 1983-930



ARTIGO

resisténcia vascular periférica) e DC=VsxFC (DC — débito cardiaco; Vs — volume sistélico; FC-

freqiiéncia cardiaca) diminuindo a probabilidade de o praticante ter problemas cardiacos.

Ao realizar os exercicios respiratorios do Yoga, inicia um controle dos musculos que fazem os
movimentos respiratorios (musculatura voluntaria), o que ndo acontece na respiragdo voluntaria e na
intensa’, ou seja, criam-se espacos internos a partir da expansdo toracica e o ar penetra nos pulmdes no

ritmo e quantidade determinado pelo praticante.

Sabe-se que a respiragdo tem dupla fungdo: a de alimentar através da absor¢cdo do oxigénio todas as
células corporais e a de limpar, pela eliminacdo do didéxido de carbono os residuos corporais que nao
necessarios ao organismo - processo denominado hematose. E, como o oxigénio ¢ imprescindivel a vida,
quando um individuo tem a respira¢do inadequada ou mesmo deficiente, ocorre muitas vezes, a reducao
da vitalidade, da capacidade de movimentacdo muscular e articular, levando-o a se sentir cansado
facilmente, a depressdo, a exaustdo, a ansiedade, prejudicando muitas vezes sua auto-expressao

(SAMPALIO, 2005).

Com a pratica consciente dos exercicios do Yoga, consegue-se inverter esse processo, como mostra

alguns estudos ja citados. A melhora na qualidade de vida ¢ aparente, ao passo que a saude se restabelece.

A ANSIEDADE
Quando um individuo se encontra inseguro, por uma expectativa de algum perigo ou ameaca eminente,
com medo de perder algo real ou imaginario e quando sente ansiedade/angustia que ¢ permanente e que

pode desencadear uma psicopatologia, entende-se que isto € ansiedade (COZZANI. et al., 1997).

Também, a ansiedade pode ser considerada como um estado emocional com componentes psicoldgicos e
fisiologicos, mas que faz parte das experiéncias humanas sendo propulsora muitas vezes, do desempenho,
ndo trazendo qualquer prejuizo, mas quando se torna desproporcional a situa¢do ou quando ndo existe
algo real que a desencadeia, torna-se patologica (ANDRADE; GORENSTEIN, 2006).

Se ocorrer com muita freqiiéncia e sem causa real saindo do limite considerado suportavel fisicamente,

pode originar descargas automaticas de nossos neuronios sobre os 6rgaos e glandulas por eles enervados,

‘A respira¢do normal e trangfiila ¢ realizada pelo movimento do diafragma, quase que inteiramente. Ja durante a respiraco intensa, os musculos abdominais
se contraem forcando o conteudo abdominal para cima, contra a parte inferior do diafragma, ajudando na expiracdo (SANTAELLA & DI BENEDETTO,
2006).
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acarrctando aumento dos acidos e enzimas alterando, assim, nosso metabolismo, interferindo na
respiracdo, aumentando a sudorese e taquicardia, deixando o individuo apreensivo (COZZANI. et al.,

1997), podendo também aumentar seu gasto energético.

Siviero (2001/2002) relata que quando a pessoa se encontra apreensiva, nervosa € preocupada, pode
acarretar grande ativacdo do seu sistema nervoso autonomo, o que podera se transformar em emogdes que
fogem ao controle, provocando doencas somaticas, angustias, tristeza, dores multiplas, estresse,

ansiedade, tensdes musculares, e outras patologias.

Muitas dessas doengas somaticas podem ser tratadas através dos exercicios de respiracdo do Yoga, como
relata o psiquiatra Renné Jr. (2006) da Universidade de Sdo Paulo. Segundo ele, a respiragdo ofegante e
acelerada, tipica das pessoas diagnosticadas com ansiedade, aumenta o tonus muscular estimulando o
sistema nervoso a reagir de uma forma a lutar ou fugir. O psiquiatra relata que essa reagdo deixa o
organismo pronto para reagir de forma extrema frente a qualquer tipo de problema, levando o individuo a
se tornar agressivo. Isso acaba afetando, também, a regeneragdo celular proporcionando o que ele chama

de meia forga, ou seja, com pouca energia corporea no seu dia-a-dia.

Para melhor compreensdo e avaliagdo da ansiedade, Spielberg (1970) apud Cozzani, (1997) adotou duas

formas distintas e complementares para avaliacdo da ansiedade: ansiedade-traco e ansiedade-estado.

Ansiedade-trago: entendida como aquela permanente da personalidade do individuo, ocorre de formas
diferentes e individuais, determinando como o individuo reage frente a situacdes que ele entende como

ameagadoras

Ansiedade-estado: entendida como estado emocional transitorio, caracterizado por sentimentos
desagradaveis como tensao e apreensao que sao percebidos pelo aumento da atividade do sistema nervoso

autonomo (ANDRADE; GORENSTEIN, 2006).

Relacionando os exercicios do Yoga como descritos na literatura pesquisada com estados de ansiedade,
entende-se que com a pratica continua e bem orientada dos mesmos, podem ocorrer beneficios quanto ao
alivio de dores e tensdes musculares, bem como no grau de ansiedade, pois Gulmini (2006) relata que

quando modificamos nossas atitudes didrias, quando aprimoramos nossa capacidade de observacgao,
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melhoramos o equilibro de nossas necessidades individuais, ao passo que percebemos melhor nossas

reagoes e nossas dores e angustias.

METODO

Este trabalho ¢ de natureza descritiva e exploratdria, sendo o mesmo uma pesquisa de campo do tipo
participante. Aplicou-se o Questionario Diagnostico elaborado por uma das pesquisadoras, que continha
questdes sobre pontos de dores e tensdes musculares. Para medir o grau de ansiedade utilizou-se o

questionario IDATE II, sendo os dois questiondrios aplicados no inicio e final da pesquisa.

Doze mulheres adultas na faixa etaria 40 a 90 anos foram as participantes, sendo as mesmas indicadas por
um médico ortopedista da cidade de Barretos- SP, o mesmo foi procurado por uma das pesquisadoras
para que indicasse algumas pacientes que ele entendia necessitavam realizar as atividades do Yoga, sendo
também informado quanto ao teor da pesquisa. As participantes foram divididas aleatoriamente em trés
grupos: Yoga com exercicios respiratorios - grupo (G1); Yoga sem exercicios respiratorios - grupo (G2) e
um terceiro grupo que nao realizou qualquer atividade - grupo (GC). Os dados foram tratados de forma
quanti-qualitativa, pois este método segundo Karim (2004) constitui-se de uma maneira que possibilita

comparar resultados quantitativos por meio de controles estatisticos.

ANALISE E DISCUSSAO DOS DADOS

Quanto 4s mudangas que ocorreram em relacdo a intensidade das tensdes e dores musculares, pode-se
observar no Grdfico um, que o grupo G (1) teve alteragdes quanto a diminuicdo dos pontos de dores e
tensdes musculares comparando-se o pré com o pds-teste. Também foi medido o tempo de pratica das

participantes, para verificar a influéncia dessa variavel.
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Grafico 1- Grupo G1 — mudancas em relaciio as tensdes e dores musculares
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Entende-se matematicamente ao se comparar o pré-teste com o pos-teste do Grupo G(1), que a
Participante um teve uma diminui¢do de 50% de suas dores e tensdes musculares, enquanto que a sua
freqiiéncia nas aulas foi de 48%; a Participante dois nio apresentou mudangas significativas nesse
quesito permanecendo como observado no grafico com os mesmos pontos de dores e tensdes, a sua
freqiiéncia nas aulas foi de 36%; ja a Participante trés teve uma diminui¢do de 84,61% e sua freqiiéncia
nas aulas foi de 52% e a Participante quatro obteve uma mudanca de 33,33%, quanto a diminui¢do de

dores e tensdes musculares e sua freqiiéncia nas aulas foi de 52%.

Quanto as mudangas ocorridas em trés participantes deste grupo, podemos dialogar com o que Ferreira
(2005) descreve quanto a respiragdo reeducativa ser uma maneira de facilitar o relaxamento e
alongamento dos musculos responsaveis pelo processo respiratérios, bem como proporciona liberagdo de
tensdes musculares aumentando a liberdade articular do organismo de forma geral. Ou seja, quando
realiza as respiracdes adequadas durante a pratica do Yoga, mais controle ha do sistema nervoso

autdbnomo e, por conseguinte, maior relaxamento € menor contragdo muscular com menos dores.

Na andlise desse grafico pode ser colocada também como destaque a assiduidade das participantes,
representada pela Participante dois em contra posicao as Participantes um, trés e quatro, observando-se
que a Unica participante que ndo apresentou melhoras no quesito dores e tensdes musculares, foi a que
menos freqiientou as aulas durante o periodo de coleta. Filla (2006) relata que o Yoga deve ser realizado

num processo continuo, respeitando-se os limites e necessidades individuais para que os resultados
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aparegam, pode-se entender entdo que a assiduidade as aulas permitiu a continuidade do trabalho bem

como os resultados observados neste grupo.

Relativo ao Grdfico dois, comparando-se o pré-teste com o pods-teste, nota-se que este Grupo, que
realizou as posturas do Yoga sem os exercicios respiratérios adequados, as Participantes um e dois
tiveram auséncia de dores e tensdes musculares, e a freqiiéncia nas aulas foi de 44,44% respectivamente;
j& na Participante trés percebe-se um aumento de 34% de suas dores e tensdes musculares, enquanto que

a participa¢do nas aulas desta foi de 77,77%.

Grafico 2- Grupo G2— mudancas em relacio as tensoes e dores musculares pré e pos teste.
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Quanto aos resultados do Grupo G (2), podemos relacionar as mudancas ocorridas nas participantes um ¢
dois recorrendo a literatura pesquisada, entendendo que na pratica do Yoga, executa-se movimentos
articulares, musculares e de relaxamento, conseguindo-se efeitos no sistema musculo-esquelético,
possibilitando um melhor alongamento e relaxamento muscular. Mesmo sem os exercicios adequados de
respiracdo, ocorreram em duas das trés participantes, mudancas no quesito analisado. Ou seja, os
beneficios que os exercicios do Yoga apresentaram neste grupo, independeram dos exercicios de

respiracao.

Ja a Participante trés de acordo com a analise do Grdfico 2, nao obteve diminui¢cdo nos pontos de dores
e tensdes e sim, um aumento destes, sendo esta a de maior freqiiéncia as aulas. Pode-se entdo, relacionar

o aumento de pontos de dores e tensdes musculares ao analisarmos o resultado obtido no Questiondrio
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IDATE II, pois esta participante apresentou, comparando o pré-teste com o poOs-teste, grau de ansiedade

considerado elevado.

Considerando-se que, a participante trés, ao realizar os exercicios de Yoga com o grau de ansiedade
elevado e sem os exercicios de respiragdo adequados, ndo conseguiu desenvolver com propriedade as
posturas trabalhadas no Yoga e consequentemente suas tensdes musculares ndo diminuiram, dificultando
0 que esta pratica ensina quanto a questdo de que quanto maior conforto, menos tensdo teremos,

ocorrendo menor ativagdo neuromuscular e por conseqiiéncia, menos fibras contraidas e menos dores.

Quanto as participantes do Grupo Controle — G (C) também podemos verificar no Grdfico trés as

mudangas ocorridas, relativas as dores e tensdes musculares, durante os quatro meses de pratica.

Grafico 3- Grupo Controle: G C
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Portanto, pode-se verificar que no Grupo G(1) trés das quatro participantes, obtiveram alteragdes
relativas a diminui¢do de dores e tensdes musculares apds pratica do Yoga com as posturas (asanas), os
exercicios respiratérios (prandyamas) e o relaxamento (nidra) compativel com dados da literatura
encontrados; no Grupo G(2) que realizou somente as posturas e o relaxamento, duas das trés
participantes, obtiveram melhora nos pontos de dores e tensdes musculares, € somente uma teve esses
pontos aumentados, ja no Grupo G(C) quatro das cinco participantes tiveram seus pontos de dores e

tensdes musculares aumentados e apenas uma manteve os mesmos pontos.
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Na andlise dos graficos apresentados quanto a mudanca em relagdo as tensdes e dores musculares das
participantes e compativel com a literatura, observa-se que o Yoga com exercicios respiratorios sendo

realizado com freqiiéncia e correta orientagdo melhorou a qualidade de vida da Participante trés (52%

freqiiente nas aulas) em contra posi¢cdo a Participante dois, que ndo apresentou mudanca alguma e foi

observada um freqiiéncia nas aulas de 36%, inferior as outras participantes.

Com relacdo a ansiendade-trago utilizou-se neste estudo para quantifica-lo o IDATE II, realizando a
somatoria dos valores dado a cada afirmagdo, variagdo 0 a 4 pontos, para estabelecer proprio escore. O
valor final demonstrou a pontuacdo obtida por cada participante. Para determinar o grau de ansiedade-
traco compararmos com a tabela de escore pré-estabelecida por Spilberger apud Fioravanti (2006). As
indicacgdes para a classificacdo entre os escores sdo: grau baixo: de 0 a 30; grau mediano: de 31 a 49;

grau elevado: igual ou maior que 50.

Ao ser analisado o IDATE II, verificou-se que no grupo G (1) os escores ficaram entre 46 a 49 na
primeira coleta, significando grau mediano de ansiedade, ja na segunda coleta a participante um
apresentou grau elevado de ansiedade, as participantes dois, trés e quatro apresentaram grau mediano de
ansiedade tanto na primeira quanto na segunda coleta; no grupo G(2) os escores ficaram entre 35 a 49
relativos as trés participantes na primeira coleta, significando grau mediano de ansiedade, na segunda
coleta somente a participante trés apresentou grau elevado de ansiedade (escore 51), as outras duas
participantes nao tiveram alteragdes; no grupo G(C) as cinco participantes apresentaram grau mediano
de ansiedade na primeira coleta, os escores ficaram entre 40 a 48, ja na segunda coleta somente a
participante dois apresentou grau elevado de ansiedade (escore 50), as outras quatro participantes nao

tiveram altera¢des quanto ao grau de ansiedade.

Ao se analisar o Questionario IDATE II, observou-se que ndo ocorreram alteragdes significativas, em
relagdo a ansiedade-trago, mos trés grupos analisados. Considerando-se que a ansiedade-traco esta
atrelada a varios fatores como, por exemplo, a expectativa de algum perigo, a tensdo e a apreensao,
entende-se que para os beneficios em relacdo a estd caracteristica de personalidade sejam obtidos, ¢é

necessario uma intervengao mais especifica.

Para proximas discussodes, poderemos utilizar outras areas da filosofia Yoga para avaliar os parametros da

ansiedade. Sera que a pratica do Yoga com todo estudo da filosofia altera a personalidade do individuo?
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CONSIDERACOES FINAIS
Ap6s os quatro meses de pesquisa, houve através de graficos a confirmacao da literatura, com objetivos

parciais alcangados Quando esta pesquisa foi iniciada, acreditdvamos que o Yoga era uma maneira de

interferir beneficamente na vida dos praticantes desta atividade, principalmente nos seus pontos de dores

¢ tensOes musculares ¢ na ansiedade-trago.

Durante a interferéncia das aulas de Yoga, nos dois grupos G(1) e G(2) observamos que a maioria teve
melhoras nos pontos de tensdes e dores musculares, ja no grupo controle G(C) que nao realizou atividade
alguma, ocorreram na grande maioria das participantes, alteragcdes relativas ao aumento desses pontos,
comprovando que o Yoga contribuiu para mudangas nos grau de tensdo e dores musculares de seus

praticantes, de acordo com a literatura pesquisada.

Enfim, podemos considerar que o Yoga ¢ uma pratica que mesmo que seus elementos (asanas,
prandyamas e nidra) sejam realizados separadamente, traz beneficios para o individuo que o pratica.
Segundo Rodrigues (2006) estes benéficos aparecem como resposta natural para as necessidades de uma

época cheia de tensdes e pressa, como a que atualmente temos vivenciado.

Quanto a ansiedade-traco, ndo ocorreram alteracdes nos escores em relacdo a diminui¢do, sendo
necessaria talvez, uma andlise mais detalhada deste elemento e at¢é mesmo a ampliacdo do tempo de
pratica. Como escreve Rodrigues (2006) o Yoga foi elaborado para se desenvolver, preservar e
restabelecer nossa satide, como também para integrar todas as fungdes do ser humano, mas cada

individuo precisa dirigir a pratica para o que mais necessita ou deseja.

Percebe-se assim, nos grupos estudados por quatro meses, que o Yoga auxilia na qualidade de vida dos

seus praticantes disciplinados, refletindo numa melhora fisioldgica comprovada.
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