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RESUMO

A pratica milenar do yoga tem ganhado destaque na contemporaneidade, sendo
amplamente incorporada em contextos terapéuticos e de promog¢ao da saude. Diante
de sua popularizagdo, diversos estudos tém sido conduzidos para investigar seus
efeitos em diferentes populacdes. No entanto, grande parte da literatura concentra-se
em individuos sem alteragdes neuroldgicas, havendo uma lacuna em relagao a sua
aplicabilidade em pessoas com lesdo medular. O presente trabalho teve como objetivo
analisar os efeitos da pratica de yoga em individuos com lesdo medular espinhal. Para
isso, realizou-se uma revisao de literatura nas bases de dados PubMed, Scopus, Web
of Science e Google Académico. Foram utilizados os descritores “yoga” e “lesédo
medular”, aplicando-se filtros para selecionar artigos originais publicados nos ultimos
10 anos. Como critério de exclusido, desconsideraram-se estudos que nao abordavam
diretamente a aplicagdo do yoga em pessoas com lesao medular. Apos a triagem por
titulos e resumos, foram selecionados oito artigos para analise. Os estudos incluidos
apresentaram abordagens diversificadas, englobando desde posturas fisicas
adaptadas até técnicas respiratérias, meditativas e contemplativas. Os resultados
evidenciaram beneficios significativos da pratica de yoga sobre variaveis fisioldgicas,
emocionais e funcionais, como equilibrio, dor, controle esfincteriano, ansiedade e
qualidade de vida. Conclui-se que o0 yoga representa uma estratégia complementar
promissora no processo de reabilitagdo de individuos com lesdo medular, sugerindo
potencial para ampliagdo de seu uso em contextos clinicos e para o desenvolvimento

de pesquisas futuras na area.

Palavras-chave: ioga; lesdo medular; reabilitacdo; 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 INTRODUGAO

A pratica de yoga tem crescido exponencialmente no ocidente e representa
mais que um estilo de vida para muitos praticantes. O yoga € uma pratica psicofisica
que se originou na india formada por um método organizado para que o praticante
consiga alcangar seus objetivos. O principal codificador do método yogui foi o sabio
Patanjali que categorizou os fundamentos e estagios para se alcangar a plenitude
através da pratica. Patanjali tem seu surgimento datada por volta de 900 a.c., criando
o Ashtanga Yoga que em sua tradugéo para o portugués significa oito membros. Os
membros desenvolvidos por Patanjali sdo: 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 praticas com os fundamentos criados
pelo sabio Patanjali e com isso surgindo uma pluralidade de praticas de yoga ao redor
do mundo. Hoje a pratica de yoga n&o se restringe apenas ao seu berco india, dessa
forma aumentando o numero de adeptos de sua filosofia, espiritualidade e pratica
fisica. O método mais praticado atualmente no ocidente € o Hatha Yoga por sua
facilidade de adaptagao, desse modo o praticante pode se desenvolver gradualmente
de acordo com suas limitagdes fisicas ou psicoldgicas. O Hatha Yoga € uma arvore
de onde todos os outros métodos surgiram e se desenvolvem até os dias de hoje
(Deveza, 2013).

A pratica de yoga contribui para mudancas no perfil fisioldgico do praticante a
medida que se desenvolve no método. Os beneficios conhecidos transitam desde o
bem estar até a melhora fisica no que se refere a resisténcia e também do sistema
cardiovascular (Sahay; Satapathy, 2014). Conforme o praticante adere ao método é
possivel observar melhoras no aspecto mental, uma vez que o0 método do yoga cria
um ambiente interno mais saudavel, amenizando sintomas ligados a depressao e
ansiedade (Cowen, 2010; Kiecolt-Glaser et al., 2010; Hartfiel et al., 2011).

A depressao e ansiedade sdo comuns nos individuos com trauma raquimedular
(lesdo na medula espinhal) em razdo das varias complicagdes a nivel neuroldgico,
fungdes motoras, sensitiva e autdbnoma (Defino, 1999). As causas das lesdes
medulares sédo variadas tendo como referéncia o local da leséo e a gravidade da
mesma. Os principais causadores de trauma raquimedular sdo acidentes gerados por

veiculos automobilistico, quedas de alturas consideraveis, e ferimentos causados por
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armas de fogo. Dependendo do dano causado o individuo pode sofrer com
concussdes transitorias ou ter uma condicdo mais agravante ocorrendo uma
transecgdo completa deixando o individuo paralisado abaixo do nivel da les&o
(Defino, 1999).

Nesse sentido, o objetivo da presente pesquisa € avaliar, por meio de uma
revisao da literatura, os efeitos da pratica de yoga em individuos com lesdo medular
espinhal. A lesdo medular compromete significativamente fungées motoras e
fisiologicas, impactando a qualidade de vida e a autonomia dos individuos.
Considerando que o yoga integra técnicas de respiragdo, posturas corporais
adaptadas e praticas meditativas, buscou-se analisar, de forma mais especifica, as
possiveis alteragdées nos niveis fisico e fisioldégico proporcionadas por essa pratica. A
hipotese deste estudo é que o yoga pode contribuir para a regulacédo de mecanismos
motores e fisioldgicos, promovendo ganhos funcionais e bem-estar geral. A
metodologia adotada consistiu em uma pesquisa basica, de carater exploratorio,
fundamentada em uma revisao bibliografica que traga um panorama dos efeitos do

yoga em pessoas com lesdo medular espinhal.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Histérico do yoga

O yoga se trata de uma pratica psicofisica, de origem indiana, que dispde de
um método organizado para que o individuo possa alcangar o mais alto nivel de
consciéncia. Dentro do universo yogui existe um grande personagem e sabio
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 sao:
Yama, Niyama, Asanas, Pranayamas, Pratyahara, Dharana, Dhyana e Samadhi.

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

Figura 1 - Fluxograma

L]
D
Os oito membros cone
do yoga
Yama Niyama
(Mandamentos morais ————————————— % (Regras para Asanas
universais) autopurificagio) (Posturas)

Pranayamas

Pratyahara ( <
. . 4—— (Regulagio voluntaria
(Retirada dos sentidos) da respirago)

Dharana a Samadhi a

Dhyana
(Concentracdo T “—up  (Meditacio sem ———__, (Umestadoem que o
meditativa) concentracio) praticante “se funde”
com o Supremo)

Fonte: O Autor (2025).
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O primeiro membro do Yamas descreve cinco conjuntos de agdes que deveriam
ser evitadas para que se possa gerar um recinto propicio, dessa forma alcancando os
objetivos das praticas. Os cinco Yamas sao: Ahimsa (ndo violéncia), Satya que visa
a (verdade), Asteya que pode ser traduzido para o (ndo roubar), Brahmacarya que
busca o controle ou retengédo das atividades sexuais e Aparigraha que busca o nao
acumular ou nao cobigar (Padoux, 2009).

O segundo membro Niyamas s&o cinco sugestdes para a relagdo 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 nao 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 dependéncia de coisas externas. O
quarto Niyama Svadhyaya se refere ao conhecimento da natureza essencial de si
préprio, embasado no estudo de textos sagrados que descrevem a natureza essencial
e de observacgdes das experiéncias de autocontrole proporcionada pela pratica de
yoga (Patanjali, 2019). O quinto Niyama, Ishvara Pranidhana, sugere que entregue
tudo que ja foi alcangado nas maos do Divino ou Senhor, para que o praticante nao
se perca no proprio ego pelo risco de se auto admirar excessivamente (Deveza,
2013).

O terceiro membro exposto por Patanjali € o Asana (posturas corporais) que
trabalham o aspecto psicofisico. Sdo consideradas posturas psicofisicas devido aos
alongamentos dos musculos com a finalidade de relaxamento fisico. S&o comumente
associadas com visualizagdes integradas com movimentos respiratorios unicos que
alteram os estados de consciéncia (Swami Satchidananda, 2014).

O quarto membro Pranayama (controle da respiragao) é pautado na inspiragéo
€ expiragao, se concentrando na capacidade da retencao respiratéria que é tratada
como o principal objetivo da pratica de Pranayama (Patanjali, 2019).

O quinto membro, Pratyahara se debrucga sobre o bloqueio dos cinco sentidos
e das acdes fisicas. E chamado por muitos praticantes de Yoga Interno, por conta da
introspeccdo da atencdo visando as experiéncias psiquicas que nos isolam de

qualquer ligagdo com o que existe fora, dessa forma se torna um instrumento psiquico
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para que possa estar a servigo de estados graduais de concentragdo e presenga
(Deveza, 2013).

O sexto membro Dharana (concentracdo real), conhecida como fixagao,
permite que o praticante prenda o pensamento em um unico foco de atencgao, de forma
gradual, bloqueando os pensamentos intrusivos. Nesse sentido, o foco pode ser
qualquer objeto real ou imaginario, escolhido pelo praticante de acordo com seus
propdsitos particulares e moldando sua pratica com a linha de Yoga que seja
praticada. Como praticas mais comuns, os praticantes focam a atencdo em partes do
corpo, imagens de divindades, respiragdo, sons como mantras ou na propria
observacao dos pensamentos (Deveza, 2013).

O sétimo membro Dhyana (meditagdo) é onde ocorre a concentragao firme em
um pensamento pré estabelecido sem que haja concorréncia de qualquer outro
pensamento. O oitavo membro e o objetivo maior do praticante € Samadhi (estado de
integracédo), esse estado ocorre no ponto em que a concentragcdo no objeto de
meditacdo encontra seu apice, deste modo a consciéncia individual entre o
observador e do objeto observado se unem em etapas constantes de concentragéo
(Patanjali, 2019).

2.2 Escolas de Yoga

O yoga traz consigo uma pluralidade gigante de praticas e que ainda vem se
multiplicando, modificando desde seu surgimento. A popularidade da pratica de yoga
cruzou fronteiras e ndo se restringe apenas ao seu bergo (india), mas seu crescimento
notavel no ocidente cresce a medida que o tempo passa. No ocidente a pratica que
mais tem adeptos € o Hatha Yoga, principalmente na América do Norte. No territério
indiano os métodos mais praticados sao 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 pratica de Asanas (posturas),
Pranayamas e Kriyas que consiste em técnicas de purificagao, limpeza respiratéria e

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

A pratica de yoga causa mudancas na fisiologia do praticante, influenciando na
fisiologia normal que resulta em beneficios terapéuticos. Os varios efeitos ja
conhecidos da pratica de yoga sdo a melhora no bem-estar, melhora da resisténcia
fisica e cardiovascular, melhoras no indice de massa corporal geral e redugédo do
estresse (Cowen, 2010; Kiecolt-Glaser et al. 2010; Hartfiel et al., 2011). Os efeitos
fisiolégicos causados pelos asanas, pranayamas e meditagdo sdo descritos na
literatura. O rejuvenescimento e regeneragédo das células do pancreas em resposta
ao alongamento abdominal durante a pratica de yoga, gera o aumento do
metabolismo da glicose em tecidos periféricos, figado e também em tecidos adiposos
através do processo enzimatico (Sahay; Satapathy, 2014).

A pratica permite o relaxamento muscular, além do melhoramento da
distribuicdo de sangue para os musculos, podendo aumentar a expressdo do
mecanismo receptor de insulina nos musculos, gerando um aumento relevante na
captacao de glicose e consequentemente reduzir o agucar no sangue (Chandratreya,
2011). Ha uma melhora nos perfil lipidico apds a pratica de yoga, sugerindo que o
motivo pode estar ligado ao aumento da lipase hepatica e também da lipase
lipoproteica a nivel celular, deste modo afetando o metabolismo referente a
lipoproteina, aumentando a captagdo de triglicerideos pelos tecidos (Delmonte,
1985).

A pratica fisica de yoga pode melhorar a sensibilidade em células B do
pancreas, assim como o sinal de glicose, dessa forma melhorando a sensibilidade a
insulina. Esses efeitos tém como principal causa as posturas executadas pelo
praticante, portanto sugere-se um efeito acumulativo que desencadeia essas
alteragdes fisiologicas (Manjunatha et al., 2005). O exercicio promovido pela pratica
de yoga estimula a circulagdo sanguinea, deste modo promovendo a regeneragao
das células beta pancreaticas por meio dos asanas. Isso é possivel devido a
circulagdo sanguinea ser na regido do pancreas, estimulando a porgdo meridiana,
portanto, esse mecanismo pode ajudar individuos com diabetes. Com a utilizacdo do
yoga o individuo tem melhoras significativas em diversos aspectos fisicos que
contribuem para uma melhor qualidade de vida (SAUD et al., 2022).

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

pranayamas quando praticados corretamente alongam o tecido pulmonar liberando
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sinais com capacidade inibitoria através de receptores, estes receptores sdo de
caracteristica lenta e também geram adaptagbes em correntes hiperpolarizantes.
Deste modo, acredita-se que os sinais de cunho inibitério sdo oriundos da regido
cardiorrespiratéria que envolve o nervo vago, ambos sincronizam elementos neurais
no cérebro. A combinacdo destes estimulos causam mudancas no sistema nervoso
autébnomo, condicdo criada pelo metabolismo reduzido e de predominancia
parassimpatica (Jerath et al., 2006). A utilizagdo do pranayama resultou em
modificagdes nos reflexos pulmonares inflamatorios e deflatorios, 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 meditacido conhecida
como sahaja yoga, através do eletroencefalograma (EEG) em pessoas que tinham
depressao grave e também em individuos saudaveis. O estudo observou um aumento
na atividade alfa em ambos os grupos no prazo de 2 meses apos a pratica de sahaja
yoga (Sharma et al., 2014). Outro estudo que envolvia meditadores de origem
ocidental que tinham entre 7 e 9 anos de experiéncia, que praticavam 4 a 6 horas por
semana demonstrou diferengas estruturais significativas em relagéo a distribuicao de
espessura nos hemisférios em regides do cérebro consideradas importantes em
relacdo 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 regides baixas do tronco
cerebral. Quando comparado com outros ndao meditadores da mesma faixa etaria,
observaram que tinham diferengas estruturais nas regidées do tronco cerebral que
corresponde ao controle cardiorrespiratério (Vestergaard-Poulsen et al., 2009)

Os efeitos da pratica de yoga sao muito discutidos se tratando do sistema
nervoso. Um estudo direcionado a avaliar o efeito agudo de técnicas de respiragao
do yoga, utilizaram trés tipos de respiracdes para avaliar o desempenho em uma
tarefa de cancelamento de letras. De acordo com os autores, foi observado melhora
na pontuacdo e consequentemente menos erros durante a execugao da tarefa
proposta. Os autores sugeriram que o método yogui poderia influenciar no
desempenho de forma positiva, pois se trata de uma tarefa de atencado seletiva,
concentracao, habilidades de percepcgao visual, além de resposta motora repetitiva
(Sarang; Telles, 2007).
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Outro estudo mostrou que praticar posturas (asanas), pranayma (respiragao
consciente), meditagdo e praticas de olhar fixo (concentrado), realizar praticas
devocionais no periodo de 10 dias resultou em uma melhora consideravel nos
movimentos coordenados finos (Telles et al., 1993)

Os efeitos do yoga no sistema respiratério sdo amplamente discutidos na
literatura. Um ensaio clinico randomizado com 57 individuos adultos portadores de
asma bronquica leve ou moderada, teve uma melhora regular e gradual em fungdes
pulmonares. A mudanga mais significativa foi em relagdo ao volume expiratério e na
taxa de pico de fluxo expiratério quando comparado com os valores basais
correspondentes. Outro ponto significativo foi a redugéo na broncoconstricdo induzida
pelo exercicio, além da diminuicido nas pontuacdes 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 respiratorio discutidos na literatura, o sistema
cardiovascular também ¢é influenciado pelo método yogui. Um estudo de coorte
prospectivo com trinta e trés individuos divididos com e sem doenca arterial coronaria
estabelecida foram submetidos a um curso de yoga e meditagdo, apés o curso
apresentaram diminui¢des significativas na pressao arterial, frequéncia cardiaca e
também no indice de massa corporal (Sivasankaran et al., 2006).

Em outro estudo sobre a repercussdo da pratica de yoga no sistema
cardiovascular envolveu 50 homens saudaveis com idades de 18 a 25 anos,
praticaram a respiracdo Mukh Bhastrika, conhecida como respiracao fole. Este tipo
de pranayama foi praticado por 12 semanas e mostrou um aumento na ativagcao
parassimpatica, deste modo corroborando para que frequéncia cardiaca basal
diminuisse, além do aumento da razdo de valsava e causando diferenga na FC
através da respiragao profunda. Deste modo, reduzindo a atividade simpatica e
provocando uma queda da pressao arterial sistdlica (Veerabhadrappa et al., 2011).

2.4 Lesao Medular e suas implicagoes

As lesbes na medula espinhal (trauma raquimedular - TRM) sao geradas por
uma agressao na estrutura da medula espinhal, podendo causar complicagbes
neurologicas, assim como alteragdes em fungées motoras, sensitiva e autbnoma

(Defino, 1999). Acidentes causados por veiculos, quedas ou ferimentos por armas de
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fogo sao as principais causas de traumas raquimedular. O dano causado na regiao
pode variar de uma concussao transitéria ou até mesmo ocasionando em uma
transecgdo completa que consequentemente torna o paciente paralisado abaixo do
nivel da lesdo (Defino, 1999).

Figura 2 - Imagem ilustrativa da escala de deficiéncia da lesdo medular.

Escala de deficiéncia de lesdo medular*

Nivel Deficiéncia

A Completa: ndo ha fun¢do motora ou sensorial, inclusive nos segmentos sacrais 54-55.

Incompleta: a fungdo sensorial, mas ndo a fungdo motora, esté preservada abaixo do nivel neurolégico afetado, incluindo os segmentos sacrais S4

B ash.

Incompleta: a fungdo motora estd preservada abaixo do nivel neuroldgico, e mais da metade dos principais musculos abaixo do nivel neurolégico
tem gradacdo de forca de < 3.

Incompleta: a fungdo motora esta preservada abaixo do nivel neuroldgico e pelo menos metade dos principais musculos abaixo do nivel

D neurolégico tem gradacdo de forga de = 3.

E Normal: funcGes motora e sensorial normais.

*De acordo com a American Spinal Injury Association (ASIA).

Fonte: MSD (2025).

Existe uma classificagdo de acordo com o grau da incapacidade do individuo
apods ser acometido por uma lesdo medular. Com uma avaliacao é classificada como
completa e incompleta, para isso existe uma escala de avaliagdo chamada ASIA -
Americam Spine Injury Association (ASIA). No ano de 1992 a Associacdo Americana
do Trauma Raquimedular desenvolveu uma forma padrdao de avaliagcdo e
classificagao neurologica do TRM. A avaliagéo criada apresenta um grande nivel de
aceitacdo mundial, portanto, € comumente utilizada como referéncia para
diagnodsticos (Ragnarsson, 2013).

Uma das complicagbes associadas ao TRM é o choque medular. Definido
como um estado de completa arreflexia da medula espinhal, devido ao traumatismo
grave. Mesmo que a lesdo ndo seja completa e permanente o individuo ndo consegue
ter a sensibilidade, com a auséncia sensorial é afetado os movimentos e reflexo bulbo
cavernoso, que em condigdes normais € preservado. Utilizando como parametro a
sensibilidade é determinado o tipo de lesao neuroldgica, com o retorno do reflexo do
bulbo cavernoso € um indicativo do término do choque medular (Marin et al., 2012).

O choque neurogénico ocorre em pacientes acometidos por uma lesao
medular. Nesses individuos podem apresentar queda na pressao arterial, seguida de
uma bradicardia, caracterizando o choque neurogénico. A lesdo das vias eferentes

do sistema nervoso simpatico medular impede que os individuos elevem sua
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frequéncia cardiaca, com a influéncia da vasodilatacdo de vasos das visceras e
extremidades, além da associacdo a perda do tbnus simpatico cardiaco (Defino,
1999).

A trombose venosa profunda € outra complicagao causada pela lesdo medular.
O acumulo de sangue e vasodilatagdo periférica aumentam o risco de trombose,
principalmente se tratando das extremidades dos membros inferiores. Esta
complicagdo se torna comum entre as pessoas com lesdo medular como
consequéncia da imobilidade, pois a grande parte dessas pessoas perdem os
movimentos apds o trauma raquimedular (Budh et al., 2003).

Outra complicagado que vale ressaltar € a disreflexia autonébmica que acomete
os individuos com lesdes na cervical localizada acima do fluxo simpatico, podendo
ser vista em lesdes na regido toracica acima de T6. Tal condi¢do é associada a bexiga
ou complicagdes intestinais, causando hiperdistensao. Se tratando de uma alteracao
vasomotora, compreende-se como crise autondmica hipertensiva que ocorre devido
a liberacdo do sistema nervoso autdbnomo desencadeada através do estimulo
nociceptivo. Alguns sinais e sintomas sao a hipertensao arterial, sudorese profusa,
rubor facial, congestao nasal e cefaleia latejante. Sado observadas em pacientes que
tém lesdes cervicais, precisamente acima de T5 (Sumie Diccini; Solange; Koizume,
2007).

Outra condicao presente em individuos com lesdo medular é a espasticidade.
Segundo Budh et al., (2003) ocorre a diminuigdo do tdbnus muscular acompanhada da
paralisia gerada pela lesdo do neurdnio motor inferior. Ocorrendo também na fase
aguda logo ap6s uma lesdo no neurdnio motor superior. Quando ha um aumento no
tbnus muscular na fase aguda e crbnica ocorre o que é conhecido como
espasticidade. Dado a essa complexibilidade é conhecida também como sindrome do
neurdnio motor superior (Budh et al., 2003).

Por ultimo e ndo menos importante, € comum observar alteragdes psicologicas.
Segundo Polit et al., (2005), durante a fase aguda da lesdo o individuo pode
experimentar varias emocdes como desespero, dorméncia, medo, esperanca e raiva.
A incapacidade de ter uma vida com os padroes anteriores a lesdo pode gerar um
desconforto, pois é preciso de um longo periodo para se ajustar a nova realidade. Em
sua grande parte, as pessoas que passam por um choque de realidade como esse
requer um acompanhamento psicolégico para que o individuo possa superar as

complicagdes fisicas e psicologicas (Polit et al., 2005).
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Na literatura é descrito a necessidade de oferecer atividades terapéuticas,
elaboracgao de exercicios, e atividades recreativas adequadas para os individuos com
lesdo medular, a fim de melhorar as capacidades que promovam uma melhor
qualidade de vida. Entretanto, na literatura cientifica existe uma falta de informacoes
sobre como desenvolver programas de treinamento que possibilitem exercicios
apropriados para os individuos com lesdao medular com base em evidéncias (Gaspar
et al., 2019).

Durante 6 meses individuos com lesdo medular foram avaliados com
exercicios de corpo inteiro, os individuos que tinham paraplegia tiveram um aumento
maior na sensibilidade do barorreflexo cardiovagal quando comparados com os que
tinham tetraplegia, mesmo com a quantidade de exercicios semelhantes realizados.
Desenvolver estudos futuros sdo necessarios para decifrar o papel da inervacao
simpatica cardiaca e da regulacdo do volume sanguineo nos individuos com

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

Investigar produgdes cientificas sobre os efeitos da pratica de yoga em

individuos com lesdo medular.
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4 METODOLOGIA

Este trabalho caracteriza-se como uma revisao de literatura com abordagem
qualitativa, cujo objetivo foi reunir e analisar produgdes cientificas que investigassem
os efeitos da pratica de yoga em individuos com lesdo medular. A pesquisa foi
realizada por meio do Periédico 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 cientifica: PubMed, Scopus, Web of Science e Google Académico.
Utilizou-se o descritor cruzado "Yoga" AND "Spinal cord injury" como estratégia de
busca padronizada em todas as bases.

Os critérios de inclusao adotados foram: artigos publicados nos ultimos dez
anos, escritos em inglés e que apresentassem dados originais relacionados a
aplicacédo do yoga em pessoas com lesdo medular espinhal. Como critérios de
exclusao, foram desconsiderados artigos de revisao, publicagdes que nao estivessem
disponiveis no idioma inglés e estudos que tratassem de yoga ou lesdo medular de

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

Figura 3 - Fluxograma

Estucdos encontrados através dos PUBMED (N= 3)
descritores: SCOPUS (N= 46)
"Yoga" AND "Spinal cord injury” WEE OF SCIENCE (N=586)
{N=5.375) GOOGLE ACADEMICO (N= 5.250)

\

v
(Estudns selecionados apds aplicar filtros
de busca: "periodo de publicagido 2015-
2025; Artigos originais; abordam yoga e
lesdo medular juntos.”
(N=19)

!

Estudos excluidos por serem
encontrados em mais de uma base de
dados:

(N=11)

PUBMED (N= 3)
SCOPUS (N= 3)
WEB OF SCIENCE (N= 5)
GOOGLE ACADEMICO (N= 8)

Estudos incluidos na pesquisa apds
realizar a leitura completa dos artigos
selecionados:

(N=8)

~ ~ s B

Fonte: O autor (2025).

A analise dos estudos selecionados evidencia uma diversidade metodologica
quanto as abordagens do yoga aplicadas a pessoas com lesdo medular, com
destaque para intervengbes que combinam praticas posturais, respiratorias e
meditativas. O quadro a seguir resume as especificidades das atividades, as variaveis

analisadas e os principais efeitos observados em cada estudo incluido na discussao.



Quadro 1 — Estudos e seus principais resultados
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Autor/Ano

Especificidades da atividade

Variaveis analisadas

Principais efeitos

Cutis et al. (2015, 2017)

Yoga modificado com foco em
atencao plena e respiracao

Autocompaixao, dor,
flexibilidade,
emocional e espiritual

forca,
consciéncia

Aumento de autocompaixdo,
reducdo da dor, fortalecimento
fisico e despertar espirirtual

Moriello et al. (2015)

Yoga com énfase em posturas de
pé e foco na atencéo interna

Equilibrio estatico e dinamico,
consciéncia corporal,
propriopercepcao

Melhora no equilibrio, aumento da
consciéncia corporal e redugao
da necessidade de apoio externo

Taylor et al. (2018)

Uso de terapias complementares

Dor neuropatica e nociceptiva,

Redugcdo da dor, melhora da

em larga escala (incluindo yoga) | funcdo intestinal e vesical, | fungao fisioldgica e equilibrio
equilibrio fisico
Madhusmita et al. (2019) Yoga combinado a fisioterapia Estresse, funcao motora, | Redu¢do do estresse, melhora

autocuidado, respiracéo, controle
esfincteriano

funcional , relaxamento e menor
depedéncia da farmacoterapia

Govindaraj et al. (2021)

Pratica de Raja Yoga durante 1
més

Ansiedade, estresse, depressao,
dor, qualidade de vida,
independéncia funcional

Reducao de sofrimento psiquico,
melhora funcional e emocional

Pooja et al. (2023)

Yoga especializada por 6 meses

Qualidade de vida, saude mental

Melhora significativa da saude
mental e da qualidade de vida;
custo-efetividade da intervencéao

Sujatha et al. (2024)

Yoga, pranayama, meditacdo e
naturopatia

Dor, independéncia funcional,

qualidade de vida

Redugao da dor, melhora da
independéncia e maior qualidade
de vida em comparagdao a
reabilitagao fisica

Fonte: O autor (2025).
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Nota-se, por exemplo, que o estudo de Madhusmita et al. (2019) demonstrou
que a combinagcdao entre yoga e fisioterapia favoreceu melhorias em variaveis
funcionais como respiracéo, controle esfincteriano e autocuidado, além da redugao do
estresse. Ja Govindaraj et al. (2021) observaram em apenas um més de pratica do
Raja Yoga uma significativa diminuicdo de sintomas como ansiedade, depresséao e
dor, com impacto positivo na qualidade de vida dos participantes.

Assim, observa-se uma tendéncia favoravel a incorporagdo do yoga como
estratégia complementar de reabilitacdo funcional, emocional e espiritual para
pessoas com lesdao medular, desde que sua aplicagao seja criteriosa e adaptada as

condi¢des individuais.
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6 DISCUSSAO

Esta pesquisa teve como objetivo investigar produgdes cientificas sobre os
efeitos da pratica de yoga em individuos com lesdo medular. De modo geral, os
estudos analisados demonstram convergéncia em apontar o yoga como uma
ferramenta eficaz e complementar no processo de reabilitagcao fisica, emocional e
funcional desses individuos. Apesar das diferengas metodolégicas entre os trabalhos,
observa-se uma forte coeréncia nos resultados relacionados ao equilibrio, redugao da
dor, melhora da qualidade de vida e regulagdo emocional.

Um ponto recorrente nos estudos € a melhora do equilibrio corporal. O estudo
de caso envolvendo um homem de 59 anos com lesao cervical (C5-C6) identificou
avangos na estabilidade fisica apds a participagdo em um programa de yoga. Essa
melhora foi atribuida a ativacdo dos sistemas vestibular e somatossensorial durante a
pratica, conforme descrito por Moriello et al. (2015), que destacam o papel da atengao
plena e da propriocep¢cao no controle postural. Essa relagdo entre consciéncia
corporal e equilibrio também aparece nos estudos de Curtis et al. (2015, 2017), que
mostram que o0 yoga melhora a capacidade dos praticantes de observar suas
sensacgdes corporais sem reagir a elas, promovendo equilibrio ndo sé fisico, mas
também emocional.

No que se refere a reabilitagao funcional, ha forte consisténcia 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
respiracao. Esses estudos reforcam que o yoga, aliado ou né&o a fisioterapia, contribui
para ganhos funcionais que se refletem na independéncia do praticante. O estudo de
Sujatha (2024), por exemplo, mostrou que a associagdo entre yoga e naturopatia
produziu efeitos superiores a reabilitagcdo convencional isolada, o que também é
observado por Madhusmita et al. (2019) ao compararem grupos que realizaram yoga
com fisioterapia versus fisioterapia isolada.

Em relagédo a regulagdo emocional e saude mental, diversos autores relatam
reducdes nos niveis de estresse, ansiedade e sintomas depressivos. Govindaraj et al.
(2021) observaram tais beneficios apds apenas um més de pratica de Raja Yoga,
enquanto Curtis et al. (2015, 2017) apontam para um aumento na autocompaixao e
na atencao plena. Ambos os estudos ressaltam a importancia da abordagem mente-

corpo promovida pelo yoga, n&do apenas como uma técnica fisica, mas como uma
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pratica que permite reorganizar emocionalmente os efeitos psiquicos do trauma
medular. Essa dimensao subjetiva da pratica também é relatada pelos participantes
da pesquisa de Curtis et al., que identificaram um "sopro de vida" e um despertar
espiritual, sugerindo uma reconexdo com o proprio corpo e com o sentido de
existéncia.

No contexto da viabilidade econémica e aplicabilidade pratica, os estudos de
Pooja et al. (2023) e Madhusmita et al. (2019) se complementam ao destacar que o
yoga € uma intervengao de baixo custo, facilmente adaptavel e aplicavel mesmo em
ambientes de reabilitacdo com curta duracdo de internacédo. Os efeitos observados
em apenas seis semanas por Pooja et al. demonstram que os beneficios ndo exigem
longos periodos de intervengao, o que amplia a aplicabilidade do yoga em contextos
clinicos e hospitalares com recursos limitados.

Outro aspecto importante que perpassa os estudos € a subutilizacdo das
terapias complementares nos protocolos convencionais de reabilitacdo. Taylor et al.
(2018), ao analisarem dados do projeto SCIRehab, apontam que terapias como o yoga
ainda sao pouco incorporadas, apesar de sua eficacia em reduzir dores neuropaticas,
melhorar a funcao intestinal e promover equilibrio estatico e dindmico. A analise de
uma amostra ampla (n = 1376) fortalece a validade externa dos dados e corrobora a
necessidade de inclusao dessas praticas de forma sistematica.

Portanto, ao conectar os estudos discutidos, evidencia-se uma coeréncia
robusta entre os achados, indicando que a pratica de yoga promove beneficios
multifatoriais fisicos, funcionais, emocionais e espirituais para individuos com lesao
medular. Os dados sugerem que o yoga pode atuar como um recurso complementar
viavel, acessivel e seguro, desde que conduzido por profissionais capacitados. A
repeticdo de resultados semelhantes em diferentes contextos e metodologias reforga
a validade dos efeitos observados, apontando para o potencial do yoga como parte

integrante de programas de reabilitag&o interdisciplinar.
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7 CONCLUSAO

Esta pesquisa teve como objetivo investigar os efeitos da pratica de yoga em
individuos com lesdo medular, analisando produgdes cientificas que abordam sua
aplicabilidade, eficacia e beneficios. Os dados analisados demonstram de forma
consistente que o yoga, especialmente quando aplicado de forma adaptada, pode ser
uma ferramenta poderosa e acessivel na reabilitacdo de pessoas com lesdo medular,
contribuindo significativamente para a recuperagao fisica, emocional e funcional
desses individuos.

Os estudos revisados evidenciaram melhorias notaveis em variaveis como
equilibrio, consciéncia corporal, dor crénica, controle esfincteriano, fungao
respiratoria, além de aspectos emocionais como estresse, depressao e ansiedade.
Essas melhorias foram particularmente associadas a pratica de asana (posturas),
pranayama (técnicas respiratorias) e meditacdo, que juntos atuam na ativagdo do
sistema nervoso parassimpatico, na regulagdo emocional e na ampliagdo da
consciéncia corporal. Os efeitos observados vao além do plano fisico, alcangando
dimensdes psicossociais e espirituais, como bem relatado nos estudos de Curtis et al.
(2015, 2017) e Govindaraj et al. (2021), que destacam a autocompaixao e o despertar
interior como parte do processo de cura.

Ao conectar diversos estudos com abordagens variadas — de intervencgdes
isoladas a programas integrados com fisioterapia — ficou evidente que o yoga nao
apenas complementa os métodos convencionais de reabilitacdo, mas oferece
beneficios préprios, sustentados por evidéncias cientificas. A pesquisa de
Madhusmita et al. (2019), por exemplo, mostrou que a combinagdo entre yoga e
fisioterapia potencializa os ganhos funcionais, enquanto Pooja et al. (2023) destaca
sua viabilidade em contextos de internagdo de curta duragdo. Ainda assim, existe a
necessidade de orientagao qualificada reforcando que a pratica deve ser conduzida
com seguranga e individualizagao.

A relevancia deste trabalho esta em sistematizar e discutir de forma critica os
multiplos efeitos terapéuticos do yoga em pessoas com lesdo medular, contribuindo
para o avango do conhecimento na area da saude integrativa e reabilitagdo. A partir
deste estudo, abre-se espacgo para que futuras pesquisas possam explorar mais

profundamente os mecanismos neurofisiolégicos envolvidos, desenvolver protocolos
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especificos e expandir a aplicacdo do yoga para diferentes graus e tipos de leséo
medular.

Conclui-se, portanto, que o yoga constitui uma pratica eficaz, adaptavel e de
baixo custo, que pode ser incorporada de forma segura e ética aos programas de
reabilitacdo de pessoas com lesdo medular. Este trabalho reforga o valor do yoga nao
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 lesdo medular.
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