Seis semanas de pratica de Yoga reduz a irritabilatle, tensédo, fadiga, medo e

ansiedade.
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RESUMO:

Durante situacfes de estresse, é ativada a medidaas liberando, principalmente
adrenalina, que preserva a integridade do meiornimte promovendo ajustes
antecipatorios e compensatorios. A participacdo glasocorticéides na reacdo de
estresse inclui duas classes de ac¢Oes: uma acadatad, que altera a resposta do
organismo durante a reacdo de estresse; e outta pmefparatéria, que prepara o
organismo para enfrentar um subsequiente estregsadaptar-se ao estresse cronico.
Em virtude do aumento das situacdes estressanteBadms individuos estdo mais
vulneraveis aos efeitos nocivos do estresse tamtsande fisica quanto mental. Para
isto, a pratica do Yoga é recomendada. Os objetieogresente projeto sdo: comparar
0os resultados obtidos com a concentracdo de dodadivar, durante e apoOs seis
semanas de Yoga, com os dados do questionariotrésses percebiddvietodologia:
Este projeto foi aprovado pelo Comité de Eticacelbeu o numero 446/2007. Para este
projeto apresentamos os resultados de 10 individsersdo cinco homens e cinco
mulheres. Estes voluntarios realizaram duas sessgimanais de 1 h de Yoga. Os
voluntarios responderam ao Questionario de Estrieeseebido (QEP). Os dados séo
apresentados como médias e desvio padrao bem comeedianas e foram analisados
por meio de testes ndo paramétricos. A comparagé® género foi realizada através do
teste de Mann-Whitney para amostras independe@esalor de p considerado
significativo se manteve menor que 0,05 (P<0,05seftware utilizado na analise foi o
SAS versdo 9.1Resultados: ApGs seis semanas da pratica de Yoga ocorreu aomen
significativo da concentragdo salivar de cortisidlrid total nos dois dias analisados



(média yoga 12 semana: 0,44 + O,adL vs. média yoga 62 semana: 0,70 + O,@7dL
sendo p<0,0001) enquanto no dia de atividade sepnatica de Yoga ocorreram
diminuicdes significativas apenas nos valores oBtida populagdo masculina (dia de
atividade sem Yoga 12. semana: 0@D6 ug/dL vs dia de atividade sem Yoga 62
semana: 0,20%16.g/dL, sendo p<0,0057) o QEP demonstra uma redugéticativa

da sensacao de estresse (antes média:@BAus apods: 0,456,10, p<0,0001). Quando
analisados de forma separada os itens do QEParéains & aceitagdo social, alegria/
energia, satisfacao/ realizacdo pessoal, irritidadle, tenséo, fadiga, medo e ansiedade,
vemos que apos seis semanas de pratica de Yogadesies mudaram. Embora, todos
tenham apresentado uma diferenca, somente osr@fmentes a irritabilidade, tenséo,
fadiga, medo e ansiedade diminuiram de forma sigiva na media geral (antes:
20,24 +1.16vs17,29 #.22, sendo p< 0,02), por outro lado a aceitacamlsaumentou
de forma significativa somente nas mulheres (ald296 +0,65vs 15,03 0,71, sendo
p< 0,02).

Concluséo: A elevacdo significativa na concentracdo salivarcddisol, apos seis

semanas, comparada aos valores reduzidos do QERugere que o Yoga mobiliza
uma resposta fisiolégica que em certo grau € adequ&stes dados nos mostram a
eficacia do Yoga na reducdo dos efeitos nocivogsiesse ocasionando um melhor

bem estar psicologico nos individuos.



