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RESUMO 

 

A prática milenar do yoga tem ganhado destaque na contemporaneidade, sendo 

amplamente incorporada em contextos terapêuticos e de promoção da saúde. Diante 

de sua popularização, diversos estudos têm sido conduzidos para investigar seus 

efeitos em diferentes populações. No entanto, grande parte da literatura concentra-se 

em indivíduos sem alterações neurológicas, havendo uma lacuna em relação à sua 

aplicabilidade em pessoas com lesão medular. O presente trabalho teve como objetivo 

analisar os efeitos da prática de yoga em indivíduos com lesão medular espinhal. Para 

isso, realizou-se uma revisão de literatura nas bases de dados PubMed, Scopus, Web 

of Science e Google Acadêmico. Foram utilizados os descritores “yoga” e “lesão 

medular”, aplicando-se filtros para selecionar artigos originais publicados nos últimos 

10 anos. Como critério de exclusão, desconsideraram-se estudos que não abordavam 

diretamente a aplicação do yoga em pessoas com lesão medular. Após a triagem por 

títulos e resumos, foram selecionados oito artigos para análise. Os estudos incluídos 

apresentaram abordagens diversificadas, englobando desde posturas físicas 

adaptadas até técnicas respiratórias, meditativas e contemplativas. Os resultados 

evidenciaram benefícios significativos da prática de yoga sobre variáveis fisiológicas, 

emocionais e funcionais, como equilíbrio, dor, controle esfincteriano, ansiedade e 

qualidade de vida. Conclui-se que o yoga representa uma estratégia complementar 

promissora no processo de reabilitação de indivíduos com lesão medular, sugerindo 

potencial para ampliação de seu uso em contextos clínicos e para o desenvolvimento 

de pesquisas futuras na área. 

Palavras-chave: ioga; lesão medular; reabilitação; qualidade de vida; terapias 

complementares. 

 

 

 

 

 

 

 



ABSTRACT 

 

The ancient practice of yoga has gained prominence in contemporary society and is 

increasingly incorporated into therapeutic and health promotion contexts. Given its 

growing popularity, numerous studies have been conducted to investigate its effects 

on different populations. However, most of the literature focuses on individuals without 

neurological impairments, revealing a gap regarding its applicability for people with 

spinal cord injury. This study aimed to analyze the effects of yoga practice on 

individuals with spinal cord injury. A literature review was conducted using the 

PubMed, Scopus, Web of Science, and Google Scholar databases. The descriptors 

"yoga" and "spinal cord injury" were used, with filters applied to select original articles 

published within the last ten years. Studies that did not specifically address the use of 

yoga in individuals with spinal cord injury were excluded. After screening titles and 

abstracts, eight articles were selected for analysis. The studies presented varied 

intervention approaches, including adapted physical postures, breathing techniques, 

meditation, and contemplative practices. The results demonstrated significant benefits 

of yoga practice on physiological, emotional, and functional variables, such as balance, 

pain, sphincter control, anxiety, and quality of life. It is concluded that yoga represents 

a promising complementary strategy in the rehabilitation process of individuals with 

spinal cord injury, with potential for broader clinical application and further research 

development in the field. 

Keywords: yoga; spinal cord injury; rehabilitation; quality of life; complementary 

therapies.  
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1 INTRODUÇÃO 
  

 A prática de yoga tem crescido exponencialmente no ocidente e  representa 

mais que um estilo de vida para muitos praticantes. O yoga é uma prática  psicofísica 

que se originou na Índia formada por um método organizado para que o  praticante 

consiga alcançar seus objetivos. O principal codificador do método yogui foi o sábio 

Patanjali que categorizou os fundamentos e estágios para  se alcançar a plenitude 

através da prática. Patanjali tem seu surgimento datada por  volta de 900 a.c., criando 

o Ashtanga Yoga que em sua tradução para o português  significa oito membros. Os 

membros desenvolvidos por Patanjali são: Yama, Niyama, Asana, Pranayama, 

Prathyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi (Patanjali, 2019). 

 Desde o surgimento de Patanjali o método tem se modificado com o passar do  

tempo. Atualmente existe uma variedade de práticas com os fundamentos criados  

pelo sábio Patanjali e com isso surgindo uma pluralidade de práticas de yoga ao  redor 

do mundo. Hoje a prática de yoga não se restringe apenas ao seu berço Índia,  dessa 

forma aumentando o número de adeptos de sua filosofia, espiritualidade e  prática 

física. O método mais praticado atualmente no ocidente é o Hatha Yoga por  sua 

facilidade de adaptação, desse modo o praticante pode se desenvolver  gradualmente 

de acordo com suas limitações físicas ou psicológicas. O Hatha Yoga  é uma árvore 

de onde todos os outros métodos surgiram e se desenvolvem até os  dias de hoje  

(Deveza, 2013). 

 A prática de yoga contribui para mudanças no perfil fisiológico do praticante à 

medida que se desenvolve no método. Os benefícios conhecidos transitam desde o  

bem estar até a melhora física no que se refere a resistência e também do sistema  

cardiovascular (Sahay; Satapathy, 2014). Conforme o praticante adere ao método é  

possível observar melhoras no aspecto mental, uma vez que o método do yoga cria  

um ambiente interno mais saudável, amenizando sintomas ligados a depressão e  

ansiedade (Cowen, 2010; Kiecolt-Glaser et al., 2010; Hartfiel et al., 2011).   

 A depressão e ansiedade são comuns nos indivíduos com trauma raquimedular 

(lesão na medula espinhal) em razão das várias complicações a nível neurológico, 

funções motoras, sensitiva e  autônoma (Defino, 1999). As causas das lesões 

medulares são variadas tendo como  referência o local da lesão e a gravidade da 

mesma. Os principais causadores de trauma raquimedular são acidentes gerados por 

veículos  automobilístico, quedas de alturas consideráveis, e ferimentos causados por 
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armas  de fogo. Dependendo do dano causado o indivíduo pode sofrer com 

concussões  transitórias ou ter uma condição mais agravante ocorrendo uma 

transecção  completa deixando o indivíduo paralisado abaixo do nível da lesão 

(Defino, 1999).   

 Nesse sentido, o objetivo da presente pesquisa é avaliar, por meio de uma 

revisão da literatura, os efeitos da prática de yoga em indivíduos com lesão medular 

espinhal. A lesão medular compromete significativamente funções motoras e 

fisiológicas, impactando a qualidade de vida e a autonomia dos indivíduos. 

Considerando que o yoga integra técnicas de respiração, posturas corporais 

adaptadas e práticas meditativas, buscou-se analisar, de forma mais específica, as 

possíveis alterações nos níveis físico e fisiológico proporcionadas por essa prática. A 

hipótese deste estudo é que o yoga pode contribuir para a regulação de mecanismos 

motores e fisiológicos, promovendo ganhos funcionais e bem-estar geral. A 

metodologia adotada consistiu em uma pesquisa básica, de caráter exploratório, 

fundamentada em uma revisão bibliográfica que traça um panorama dos efeitos do 

yoga em pessoas com lesão medular espinhal. 
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2 REVISÃO DE LITERATURA 
 

2.1 Histórico do yoga 

  

 O yoga se trata de uma prática psicofísica, de origem indiana, que dispõe  de 

um método organizado para que o indivíduo possa alcançar o mais alto nível de  

consciência. Dentro do universo yogui existe um grande personagem e sábio  

conhecido como Patanjali. O seu surgimento é datado por volta de 900 a.c.,  

desenvolvendo os oito membros do yoga, também conhecido como Ashtanga Yoga  

(Asht - significa oito e Anga - significa passos/membros/partes). Esses membros  são: 

Yama, Niyama, Asanas, Pranayamas, Pratyahara, Dharana, Dhyana e Samadhi.  

Essa ordem segue de forma crescente em sua organização (Deveza, 2013). 

 

Figura 1 - Fluxograma 

 

Fonte: O Autor (2025). 

 

 



12 

 

 O primeiro membro do Yamas descreve cinco conjuntos de ações que deveriam  

ser evitadas para que se possa gerar um recinto propício, dessa forma alcançando  os 

objetivos das práticas. Os cinco Yamas são: Ahimsa (não violência), Satya que  visa 

a (verdade), Asteya que pode ser traduzido para o (não roubar), Brahmacarya  que 

busca o controle ou retenção das atividades sexuais e Aparigraha que busca o  não 

acumular ou não cobiçar (Padoux, 2009). 

 O segundo membro Niyamas são cinco sugestões para a relação do  praticante 

consigo mesmo, diferentemente do primeiro membro. O primeiro Niyama  Shaucha 

que se trata da pureza, mostrando a necessidade de cuidar do corpo e da  mente, 

desde anseios pessoais como cuidado com os alimentos e condutas sociais.  O 

segundo, Niyama Santosha trata do contentamento, referindo a um estado de  

felicidade que não se refere aos fatores externos (Deveza, 2013). O terceiro Niyama  

Tapah nos convida a privar-se das coisas que habitualmente fazemos no dia a dia,  

com a finalidade de nos ajudar a perceber a dependência de coisas externas. O  

quarto Niyama Svadhyaya se refere ao conhecimento da natureza essencial de si  

próprio, embasado no estudo de textos sagrados que descrevem a natureza  essencial 

e de observações das experiências de autocontrole proporcionada pela  prática de 

yoga (Patanjali, 2019). O quinto Niyama, Ishvara Pranidhana, sugere que  entregue 

tudo que já foi alcançado nas mãos do Divino ou Senhor, para que o  praticante não 

se perca no próprio ego pelo risco de se auto admirar  excessivamente (Deveza, 

2013). 

 O terceiro membro exposto por Patanjali é o Asana (posturas corporais) que  

trabalham o aspecto psicofísico. São consideradas posturas psicofísicas devido  aos 

alongamentos dos músculos com a finalidade de relaxamento físico. São  comumente 

associadas com visualizações integradas com movimentos  respiratórios únicos que 

alteram os estados de consciência (Swami Satchidananda,  2014).  

 O quarto membro Pranayama (controle da respiração) é pautado na  inspiração 

e expiração, se concentrando na capacidade da retenção respiratória  que é tratada 

como o principal objetivo da prática de Pranayama (Patanjali, 2019). 

 O quinto membro, Pratyahara se debruça sobre o bloqueio dos cinco sentidos 

e das  ações físicas. É chamado por muitos praticantes de Yoga Interno, por conta da  

introspecção da atenção visando as experiências psíquicas que nos isolam de  

qualquer ligação com o que existe fora, dessa forma se torna um instrumento  psíquico 
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para que possa estar a serviço de estados graduais de concentração e  presença 

(Deveza, 2013). 

 O sexto membro Dharana (concentração real), conhecida como fixação,  

permite que o praticante prenda o pensamento em um único foco de atenção, de forma 

gradual, bloqueando os pensamentos intrusivos. Nesse sentido, o foco pode  ser 

qualquer objeto real ou imaginário, escolhido pelo praticante de acordo com seus 

propósitos particulares e moldando sua prática com a linha de Yoga que  seja 

praticada. Como práticas mais comuns, os praticantes focam a atenção em  partes do 

corpo, imagens de divindades, respiração, sons como mantras ou na  própria 

observação dos pensamentos (Deveza, 2013). 

 O sétimo membro Dhyana (meditação) é onde ocorre a concentração firme em  

um pensamento pré estabelecido sem que haja concorrência de qualquer outro  

pensamento. O oitavo membro e o objetivo maior do praticante é Samadhi (estado  de 

integração), esse estado ocorre no ponto em que a concentração no objeto de  

meditação encontra seu ápice, deste modo a consciência individual entre o  

observador e do objeto observado se unem em etapas constantes de concentração  

(Patanjali, 2019). 

 

2.2 Escolas de Yoga 

 

 O yoga traz consigo uma pluralidade gigante de práticas e que ainda vem se 

multiplicando, modificando desde seu surgimento. A popularidade da prática de yoga 

cruzou fronteiras e não se restringe apenas ao seu berço (Índia), mas seu crescimento 

notável no ocidente cresce à medida que o tempo passa. No ocidente a prática que 

mais tem adeptos é o Hatha Yoga, principalmente na América do Norte. No território 

indiano os métodos mais praticados são Hatha Yoga, Raja Yoga, Jnana Yoga, Integral 

Yoga, Karma Yoga, Bhakti Yoga, Mantra Yoga, Kundalini Yoga, Sahaja Yoga, Laya 

Yoga e etc. O método de Hatha Yoga consiste na prática de Asanas (posturas), 

Pranayamas e Kriyas que consiste em técnicas de purificação, limpeza respiratória e 

shatkarmas dividida em seis grupos de práticas de limpeza (Ali; Balaji; Varne, 2012). 
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2.3 Yoga e Fisiologia 

 

 A prática de yoga causa mudanças na fisiologia do praticante, influenciando  na 

fisiologia normal que resulta em benefícios terapêuticos. Os vários efeitos já  

conhecidos da prática de yoga são a melhora no bem-estar, melhora da resistência  

física e cardiovascular, melhoras no índice de massa corporal geral e redução do  

estresse (Cowen, 2010; Kiecolt-Glaser et al. 2010; Hartfiel et al., 2011). Os efeitos  

fisiológicos causados pelos asanas, pranayamas e meditação são descritos na  

literatura. O rejuvenescimento e regeneração das células do pâncreas em resposta  

ao alongamento abdominal durante a prática de yoga, gera o aumento do  

metabolismo da glicose em tecidos periféricos, fígado e também em tecidos  adiposos 

através do processo enzimático (Sahay; Satapathy, 2014).   

 A prática permite o relaxamento muscular, além do melhoramento da  

distribuição de sangue para os músculos, podendo aumentar a expressão do  

mecanismo receptor de insulina nos músculos, gerando um aumento relevante na  

captação de glicose e consequentemente reduzir o açúcar no sangue  (Chandratreya, 

2011). Há uma melhora nos perfil lipídico após a prática de yoga,  sugerindo que o 

motivo pode estar ligado ao aumento da lipase hepática e também  da lipase 

lipoproteica a nível celular, deste modo afetando o metabolismo referente a  

lipoproteína, aumentando a captação de triglicerídeos pelos tecidos (Delmonte,  

1985).   

 A prática física de yoga pode melhorar a sensibilidade em células B do  

pâncreas, assim como o sinal de glicose, dessa forma melhorando a sensibilidade à  

insulina. Esses efeitos têm como principal causa as posturas executadas pelo  

praticante, portanto sugere-se um efeito acumulativo que desencadeia essas  

alterações fisiológicas (Manjunatha et al., 2005). O exercício promovido pela prática  

de yoga estimula a circulação sanguínea, deste modo promovendo a regeneração  

das células beta pancreáticas por meio dos asanas. Isso é possível devido a  

circulação sanguínea ser na região do pâncreas, estimulando a porção meridiana,  

portanto, esse mecanismo pode ajudar indivíduos com diabetes. Com a utilização do 

yoga o indivíduo tem melhoras significativas em diversos aspectos físicos que  

contribuem para uma melhor qualidade de vida (SAUD et al., 2022).   

 O quarto membro do yoga de Patanjali trabalha a capacidade respiratória. Os  

pranayamas quando praticados corretamente alongam o tecido pulmonar liberando  
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sinais com capacidade inibitória através de receptores, estes receptores são de  

característica lenta e também geram adaptações em correntes hiperpolarizantes.  

Deste modo, acredita-se que os sinais de cunho inibitório são oriundos da região  

cardiorrespiratória que envolve o nervo vago, ambos sincronizam elementos neurais  

no cérebro. A combinação destes estímulos causam mudanças no sistema nervoso  

autônomo, condição criada pelo metabolismo reduzido e de predominância  

parassimpática (Jerath et al., 2006). A utilização do pranayama resultou em  

modificações nos reflexos pulmonares inflamatórios e deflatórios, além de interagir 

com  elementos neurais, especificamente neural central, refletindo em nova 

homeostase  ao corpo do praticante (Charles Herbert Best et al., 2012).   

 Em outro estudo comparativo observou os efeitos da meditação conhecida  

como sahaja yoga, através do eletroencefalograma (EEG) em pessoas que tinham  

depressão grave e também em indivíduos saudáveis. O estudo observou um  aumento 

na atividade alfa em ambos os grupos no prazo de 2 meses após a prática  de sahaja 

yoga (Sharma et al., 2014). Outro estudo que envolvia meditadores de  origem 

ocidental que tinham entre 7 e 9 anos de experiência, que praticavam 4 a 6  horas por 

semana demonstrou diferenças estruturais significativas em relação a  distribuição de 

espessura nos hemisférios em regiões do cérebro consideradas  importantes em 

relação ao processamento sensorial, cognitivo e emocional (Lazar et  al., 2005).   

 Na Dinamarca outro estudo foi conduzido e foi observado que meditadores  

experientes tinham maior densidade de matéria cinzenta em regiões baixas do  tronco 

cerebral. Quando comparado com outros não meditadores da mesma faixa  etária, 

observaram que tinham diferenças estruturais nas regiões do tronco cerebral  que 

corresponde ao controle cardiorrespiratório (Vestergaard-Poulsen et al., 2009)   

 Os efeitos da prática de yoga são muito discutidos se tratando do sistema  

nervoso. Um estudo direcionado a avaliar o efeito agudo de técnicas de respiração  

do yoga, utilizaram três tipos de respirações para avaliar o desempenho em uma 

tarefa de cancelamento de letras. De acordo com os autores, foi observado melhora 

na pontuação e consequentemente menos erros durante a execução da tarefa  

proposta. Os autores sugeriram que o método yogui poderia influenciar no  

desempenho de forma positiva, pois se trata de uma tarefa de atenção seletiva,  

concentração, habilidades de percepção visual, além de resposta motora repetitiva  

(Sarang; Telles, 2007).   
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 Outro estudo mostrou que praticar posturas (asanas), pranayma (respiração  

consciente), meditação e práticas de olhar fixo (concentrado), realizar práticas  

devocionais no período de 10 dias resultou em uma melhora considerável nos  

movimentos coordenados finos (Telles et al., 1993)   

 Os efeitos do yoga no sistema respiratório são amplamente discutidos na  

literatura. Um ensaio clínico randomizado com 57 indivíduos adultos portadores de  

asma brônquica leve ou moderada, teve uma melhora regular e gradual em funções  

pulmonares. A mudança mais significativa foi em relação ao volume expiratório e na  

taxa de pico de fluxo expiratório quando comparado com os valores basais  

correspondentes. Outro ponto significativo foi a redução na broncoconstrição  induzida 

pelo exercício, além da diminuição nas pontuações do Qualidade de  Vida na Asma 

(QVA)  no grupo de yoga quando comparado com o grupo controle (Vempati;  Bijlani; 

Deepak, 2009).   

 Além do sistema nervoso e respiratório discutidos na literatura, o sistema  

cardiovascular também é influenciado pelo método yogui. Um estudo de coorte  

prospectivo com trinta e três indivíduos divididos com e sem doença arterial  coronária 

estabelecida foram submetidos a um curso de yoga e meditação, após o  curso 

apresentaram diminuições significativas na pressão arterial, frequência  cardíaca e 

também no índice de massa corporal (Sivasankaran et al., 2006).   

 Em outro estudo sobre a repercussão da prática de yoga no sistema  

cardiovascular envolveu 50 homens saudáveis com idades de 18 a 25 anos,  

praticaram a respiração Mukh Bhastrika, conhecida como respiração fole. Este tipo  

de pranayama foi praticado por 12 semanas e mostrou um aumento na ativação  

parassimpática, deste modo corroborando para que frequência cardíaca basal  

diminuísse, além do aumento da razão de valsava e causando diferença na FC 

através da respiração profunda. Deste modo, reduzindo a atividade simpática e  

provocando uma queda da pressão arterial sistólica (Veerabhadrappa et al., 2011). 

 

2.4 Lesão Medular e suas implicações 

 

 As lesões na medula espinhal (trauma raquimedular - TRM) são geradas por  

uma agressão na estrutura da medula espinhal, podendo causar complicações  

neurológicas, assim como alterações em funções motoras, sensitiva e autônoma  

(Defino, 1999). Acidentes causados por veículos, quedas ou ferimentos por armas  de 
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fogo são as principais causas de traumas raquimedular. O dano causado na  região 

pode variar de uma concussão transitória ou até mesmo ocasionando em  uma 

transecção completa que consequentemente torna o paciente paralisado abaixo  do 

nível da lesão (Defino, 1999). 

Figura 2 - Imagem ilustrativa da escala de deficiência da lesão medular. 

 

 
 Existe uma classificação de acordo com o grau da incapacidade do indivíduo  

após ser acometido por uma lesão medular. Com uma avaliação é classificada como  

completa e incompleta, para isso existe uma escala de avaliação chamada ASIA - 

Americam Spine Injury Association (ASIA). No ano de 1992 a Associação  Americana 

do Trauma Raquimedular desenvolveu uma forma padrão de avaliação e  

classificação neurológica do TRM. A avaliação criada apresenta um grande nível de  

aceitação mundial, portanto, é comumente utilizada como referência para  

diagnósticos (Ragnarsson, 2013). 

 Uma das complicações associadas ao TRM é o choque medular. Definido  

como um estado de completa arreflexia da medula espinhal, devido ao traumatismo  

grave. Mesmo que a lesão não seja completa e permanente o indivíduo não  consegue 

ter a sensibilidade, com a ausência sensorial é afetado os movimentos e  reflexo bulbo 

cavernoso, que em condições normais é preservado. Utilizando como  parâmetro a 

sensibilidade é determinado o tipo de lesão neurológica, com o retorno  do reflexo do 

bulbo cavernoso é um indicativo do término do choque medular (Marin  et al., 2012).   

 O choque neurogênico ocorre em pacientes acometidos por uma lesão  

medular. Nesses indivíduos podem apresentar queda na pressão arterial, seguida de  

uma bradicardia, caracterizando o choque neurogênico. A lesão das vias eferentes  

do sistema nervoso simpático medular impede que os indivíduos elevem sua  

Fonte: MSD (2025). 
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frequência cardíaca, com a influência da vasodilatação de vasos das vísceras e  

extremidades, além da associação à perda do tônus simpático cardíaco (Defino,  

1999). 

 A trombose venosa profunda é outra complicação causada pela lesão  medular. 

O acúmulo de sangue e vasodilatação periférica aumentam o risco de  trombose, 

principalmente se tratando das extremidades dos membros inferiores.  Esta 

complicação se torna comum entre as pessoas com lesão medular como 

consequência da imobilidade, pois a grande parte dessas pessoas perdem os  

movimentos após o trauma raquimedular (Budh et al., 2003).   

 Outra complicação que vale ressaltar é a disreflexia autonômica que acomete  

os indivíduos com lesões na cervical localizada acima do fluxo simpático, podendo  

ser vista em lesões na região torácica acima de T6. Tal condição é associada à  bexiga 

ou complicações intestinais, causando hiperdistensão. Se tratando de uma  alteração 

vasomotora, compreende-se como crise autonômica hipertensiva que  ocorre devido 

a liberação do sistema nervoso autônomo desencadeada através do  estímulo 

nociceptivo. Alguns sinais e sintomas são a hipertensão arterial, sudorese  profusa, 

rubor facial, congestão nasal e cefaleia latejante. São observadas em  pacientes que 

têm lesões cervicais, precisamente acima de T5 (Sumie Diccini;  Solange; Koizume, 

2007).   

 Outra condição presente em indivíduos com lesão medular é a espasticidade.  

Segundo Budh et al., (2003) ocorre a diminuição do tônus muscular acompanhada  da 

paralisia gerada pela lesão do neurônio motor inferior. Ocorrendo também na fase  

aguda logo após uma lesão no neurônio motor superior. Quando há um aumento no  

tônus muscular na fase aguda e crônica ocorre o que é conhecido como  

espasticidade. Dado a essa complexibilidade é conhecida também como síndrome  do 

neurônio motor superior (Budh et al., 2003).   

 Por último e não menos importante, é comum observar alterações  psicológicas. 

Segundo Polit et al., (2005), durante a fase aguda da lesão o  indivíduo pode 

experimentar várias emoções como desespero, dormência, medo,  esperança e raiva. 

A incapacidade de ter uma vida com os padrões anteriores à lesão pode gerar um 

desconforto, pois é preciso de um longo período para se ajustar  à nova realidade. Em 

sua grande parte, as pessoas que passam por um choque de  realidade como esse 

requer um acompanhamento psicológico para que o indivíduo  possa superar as 

complicações físicas e psicológicas (Polit et al., 2005).   
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 Na literatura é descrito a necessidade de oferecer atividades terapêuticas,  

elaboração de exercícios, e atividades recreativas adequadas para os indivíduos  com 

lesão medular, a fim de melhorar as capacidades que promovam uma melhor  

qualidade de vida. Entretanto, na literatura científica existe uma falta de informações  

sobre como desenvolver programas de treinamento que possibilitem exercícios 

apropriados para os indivíduos com lesão medular com base em evidências (Gaspar  

et al., 2019).   

 Durante 6 meses indivíduos com lesão medular foram avaliados com  

exercícios de corpo inteiro, os indivíduos que tinham paraplegia tiveram um aumento  

maior na sensibilidade do barorreflexo cardiovagal quando comparados com os que  

tinham tetraplegia, mesmo com a quantidade de exercícios semelhantes realizados.  

Desenvolver estudos futuros são necessários para decifrar o papel da inervação  

simpática cardíaca e da regulação do volume sanguíneo nos indivíduos com  

paraplegia de nível alto (Solinsky et al., 2021). 
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3 OBJETIVO 
 

Investigar produções científicas sobre os efeitos da prática de yoga em 

indivíduos com lesão medular.  
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4 METODOLOGIA 
 

 Este trabalho caracteriza-se como uma revisão de literatura com abordagem 

qualitativa, cujo objetivo foi reunir e analisar produções científicas que investigassem 

os efeitos da prática de yoga em indivíduos com lesão medular. A pesquisa foi 

realizada por meio do Periódico CAPES, com acesso viabilizado pela Universidade 

Federal de Pernambuco, o que possibilitou a consulta a artigos com acesso restrito. 

 A busca foi conduzida em quatro bases de dados reconhecidas pela 

comunidade científica: PubMed, Scopus, Web of Science e Google Acadêmico. 

Utilizou-se o descritor cruzado "Yoga" AND "Spinal cord injury" como estratégia de 

busca padronizada em todas as bases. 

 Os critérios de inclusão adotados foram: artigos publicados nos últimos dez 

anos, escritos em inglês e que apresentassem dados originais relacionados à 

aplicação do yoga em pessoas com lesão medular espinhal. Como critérios de 

exclusão, foram desconsiderados artigos de revisão, publicações que não estivessem 

disponíveis no idioma inglês e estudos que tratassem de yoga ou lesão medular de 

forma isolada, sem relação direta entre ambos os temas. 
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5 RESULTADOS 

 
Figura 3 - Fluxograma 

 

Fonte: O autor (2025). 

 

A análise dos estudos selecionados evidencia uma diversidade metodológica 

quanto às abordagens do yoga aplicadas a pessoas com lesão medular, com 

destaque para intervenções que combinam práticas posturais, respiratórias e 

meditativas. O quadro a seguir resume as especificidades das atividades, as variáveis 

analisadas e os principais efeitos observados em cada estudo incluído na discussão. 
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Quadro 1 – Estudos e seus principais resultados 

Autor/Ano Especificidades da atividade Variáveis analisadas Principais efeitos 

Cutis et al. (2015, 2017) Yoga modificado com foco em 

atenção plena e respiração 

Autocompaixão, dor, força, 

flexibilidade, consciência 

emocional e espiritual 

Aumento de autocompaixão, 

redução da dor, fortalecimento 

físico e despertar espirirtual 

Moriello et al. (2015) Yoga com ênfase em posturas de 

pé e foco na atenção interna  

Equilíbrio estático e dinâmico, 

consciência corporal, 

propriopercepção 

Melhora no equilíbrio, aumento da 

consciência corporal e redução 

da necessidade de apoio externo 

Taylor et al. (2018) Uso de terapias complementares 

em larga escala (incluindo yoga) 

Dor neuropática e nociceptiva, 

função intestinal e vesical, 

equilíbrio físico 

Redução da dor, melhora da 

função fisiológica e equilíbrio 

Madhusmita et al. (2019) Yoga combinado à fisioterapia Estresse, função motora, 

autocuidado, respiração, controle 

esfincteriano 

Redução do estresse, melhora 

funcional , relaxamento e menor 

depedência da farmacoterapia 

Govindaraj et al. (2021) Prática de Raja Yoga durante 1 

mês 

Ansiedade, estresse, depressão, 

dor, qualidade de vida, 

independência funcional 

Redução de sofrimento psíquico, 

melhora funcional e emocional 

Pooja et al. (2023) Yoga especializada por 6 meses Qualidade de vida, saúde mental Melhora significativa da saúde 

mental e da qualidade de vida; 

custo-efetividade da intervenção 

Sujatha et al. (2024) Yoga, pranayama, meditação e 

naturopatia 

Dor, independência funcional, 

qualidade de vida 

Redução da dor, melhora da 

independência e maior qualidade 

de vida em comparação à 

reabilitação física 

Fonte: O autor (2025). 
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Nota-se, por exemplo, que o estudo de Madhusmita et al. (2019) demonstrou 

que a combinação entre yoga e fisioterapia favoreceu melhorias em variáveis 

funcionais como respiração, controle esfincteriano e autocuidado, além da redução do 

estresse. Já Govindaraj et al. (2021) observaram em apenas um mês de prática do 

Raja Yoga uma significativa diminuição de sintomas como ansiedade, depressão e 

dor, com impacto positivo na qualidade de vida dos participantes. 

 Assim, observa-se uma tendência favorável à incorporação do yoga como 

estratégia complementar de reabilitação funcional, emocional e espiritual para 

pessoas com lesão medular, desde que sua aplicação seja criteriosa e adaptada às 

condições individuais. 
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6 DISCUSSÃO 

 

 Esta pesquisa teve como objetivo investigar produções científicas sobre os 

efeitos da prática de yoga em indivíduos com lesão medular. De modo geral, os 

estudos analisados demonstram convergência em apontar o yoga como uma 

ferramenta eficaz e complementar no processo de reabilitação física, emocional e 

funcional desses indivíduos. Apesar das diferenças metodológicas entre os trabalhos, 

observa-se uma forte coerência nos resultados relacionados ao equilíbrio, redução da 

dor, melhora da qualidade de vida e regulação emocional. 

 Um ponto recorrente nos estudos é a melhora do equilíbrio corporal. O estudo 

de caso envolvendo um homem de 59 anos com lesão cervical (C5-C6) identificou 

avanços na estabilidade física após a participação em um programa de yoga. Essa 

melhora foi atribuída à ativação dos sistemas vestibular e somatossensorial durante a 

prática, conforme descrito por Moriello et al. (2015), que destacam o papel da atenção 

plena e da propriocepção no controle postural. Essa relação entre consciência 

corporal e equilíbrio também aparece nos estudos de Curtis et al. (2015, 2017), que 

mostram que o yoga melhora a capacidade dos praticantes de observar suas 

sensações corporais sem reagir a elas, promovendo equilíbrio não só físico, mas 

também emocional. 

 No que se refere à reabilitação funcional, há forte consistência nos achados de 

Madhusmita et al. (2019), Sujatha (2024) e Govindaraj et al. (2021), que indicam 

melhorias em aspectos como mobilidade, autocuidado, controle esfincteriano e 

respiração. Esses estudos reforçam que o yoga, aliado ou não à fisioterapia, contribui 

para ganhos funcionais que se refletem na independência do praticante. O estudo de 

Sujatha (2024), por exemplo, mostrou que a associação entre yoga e naturopatia 

produziu efeitos superiores à reabilitação convencional isolada, o que também é 

observado por Madhusmita et al. (2019) ao compararem grupos que realizaram yoga 

com fisioterapia versus fisioterapia isolada. 

 Em relação à regulação emocional e saúde mental, diversos autores relatam 

reduções nos níveis de estresse, ansiedade e sintomas depressivos. Govindaraj et al. 

(2021) observaram tais benefícios após apenas um mês de prática de Raja Yoga, 

enquanto Curtis et al. (2015, 2017) apontam para um aumento na autocompaixão e 

na atenção plena. Ambos os estudos ressaltam a importância da abordagem mente-

corpo promovida pelo yoga, não apenas como uma técnica física, mas como uma 
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prática que permite reorganizar emocionalmente os efeitos psíquicos do trauma 

medular. Essa dimensão subjetiva da prática também é relatada pelos participantes 

da pesquisa de Curtis et al., que identificaram um "sopro de vida" e um despertar 

espiritual, sugerindo uma reconexão com o próprio corpo e com o sentido de 

existência. 

 No contexto da viabilidade econômica e aplicabilidade prática, os estudos de 

Pooja et al. (2023) e Madhusmita et al. (2019) se complementam ao destacar que o 

yoga é uma intervenção de baixo custo, facilmente adaptável e aplicável mesmo em 

ambientes de reabilitação com curta duração de internação. Os efeitos observados 

em apenas seis semanas por Pooja et al. demonstram que os benefícios não exigem 

longos períodos de intervenção, o que amplia a aplicabilidade do yoga em contextos 

clínicos e hospitalares com recursos limitados. 

 Outro aspecto importante que perpassa os estudos é a subutilização das 

terapias complementares nos protocolos convencionais de reabilitação. Taylor et al. 

(2018), ao analisarem dados do projeto SCIRehab, apontam que terapias como o yoga 

ainda são pouco incorporadas, apesar de sua eficácia em reduzir dores neuropáticas, 

melhorar a função intestinal e promover equilíbrio estático e dinâmico. A análise de 

uma amostra ampla (n = 1376) fortalece a validade externa dos dados e corrobora a 

necessidade de inclusão dessas práticas de forma sistemática. 

 Portanto, ao conectar os estudos discutidos, evidencia-se uma coerência 

robusta entre os achados, indicando que a prática de yoga promove benefícios 

multifatoriais físicos, funcionais, emocionais e espirituais para indivíduos com lesão 

medular. Os dados sugerem que o yoga pode atuar como um recurso complementar 

viável, acessível e seguro, desde que conduzido por profissionais capacitados. A 

repetição de resultados semelhantes em diferentes contextos e metodologias reforça 

a validade dos efeitos observados, apontando para o potencial do yoga como parte 

integrante de programas de reabilitação interdisciplinar. 
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7 CONCLUSÃO 
 

 Esta pesquisa teve como objetivo investigar os efeitos da prática de yoga em 

indivíduos com lesão medular, analisando produções científicas que abordam sua 

aplicabilidade, eficácia e benefícios. Os dados analisados demonstram de forma 

consistente que o yoga, especialmente quando aplicado de forma adaptada, pode ser 

uma ferramenta poderosa e acessível na reabilitação de pessoas com lesão medular, 

contribuindo significativamente para a recuperação física, emocional e funcional 

desses indivíduos. 

 Os estudos revisados evidenciaram melhorias notáveis em variáveis como 

equilíbrio, consciência corporal, dor crônica, controle esfincteriano, função 

respiratória, além de aspectos emocionais como estresse, depressão e ansiedade. 

Essas melhorias foram particularmente associadas à prática de asana (posturas), 

pranayama (técnicas respiratórias) e meditação, que juntos atuam na ativação do 

sistema nervoso parassimpático, na regulação emocional e na ampliação da 

consciência corporal. Os efeitos observados vão além do plano físico, alcançando 

dimensões psicossociais e espirituais, como bem relatado nos estudos de Curtis et al. 

(2015, 2017) e Govindaraj et al. (2021), que destacam a autocompaixão e o despertar 

interior como parte do processo de cura. 

 Ao conectar diversos estudos com abordagens variadas — de intervenções 

isoladas a programas integrados com fisioterapia — ficou evidente que o yoga não 

apenas complementa os métodos convencionais de reabilitação, mas oferece 

benefícios próprios, sustentados por evidências científicas. A pesquisa de 

Madhusmita et al. (2019), por exemplo, mostrou que a combinação entre yoga e 

fisioterapia potencializa os ganhos funcionais, enquanto Pooja et al. (2023) destaca 

sua viabilidade em contextos de internação de curta duração. Ainda assim, existe a 

necessidade de orientação qualificada reforçando que a prática deve ser conduzida 

com segurança e individualização. 

 A relevância deste trabalho está em sistematizar e discutir de forma crítica os 

múltiplos efeitos terapêuticos do yoga em pessoas com lesão medular, contribuindo 

para o avanço do conhecimento na área da saúde integrativa e reabilitação. A partir 

deste estudo, abre-se espaço para que futuras pesquisas possam explorar mais 

profundamente os mecanismos neurofisiológicos envolvidos, desenvolver protocolos 
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específicos e expandir a aplicação do yoga para diferentes graus e tipos de lesão 

medular. 

 Conclui-se, portanto, que o yoga constitui uma prática eficaz, adaptável e de 

baixo custo, que pode ser incorporada de forma segura e ética aos programas de 

reabilitação de pessoas com lesão medular. Este trabalho reforça o valor do yoga não 

apenas como técnica corporal, mas como abordagem integral, capaz de restaurar o 

movimento, a autonomia e, sobretudo, a dignidade daqueles que enfrentam os 

desafios de viver com uma lesão medular. 
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