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Introducao: Apesar da existéncia de experimentos cientificos sobre o Yoga,
ainda existe uma caréncia de estudos sobre o tema; principalmente com
relacdo ao Yoga aplicado a pessoas com esclerose multipla. As praticas do
Yoga caracterizam-se pela permanéncia numa condi¢cao de controle e conforto,
sugerindo relaxamento e prazer ao praticante; ndo estipula um padrao de
execucao e nem coloca metas de desempenho motor. A esclerose multipla
(EM) é uma doenga crbénica desmielinizante que resulta de reagdes
inflamatérias desencadeadas por mecanismos complexos de anormalidade
imunorregulatéria. Com a utilizacdo do exame de ressonancia magnética tem-
se deparado com um crescente numero de casos da doenca. A EM acomete
principalmente adulto jovem, na faixa etaria entre 20 e 40 anos. Leva ao
aparecimento de diversificados sinais e sintomas neurolégicos. O quadro
clinico depende da topologia das lesdes, observa-se com frequéncia neurite
Optica, hemiparesias, paraparesias, sindromes sensitivas, cerebelares,
esfincterianas e mentais. A fadiga € um sintoma que acomete de 75% a 95%
das pessoas com EM. A incidéncia de transtornos psicopatolégicos,
principalmente de depressao maior, € alta e pode chegar a ser maior do que

em outras doencas neurologicas crbnicas e incapacitantes.

Objetivos: Os objetivos desta pesquisa foram identificar adaptagdes que
facilitem a pratica do Yoga, a partir das necessidades especificas de pessoas
com EM e coletar suas percepcoes.



Métodos: Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo estudo de caso, esse
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de
Ciéncias Médicas da Unicamp, sob n® 386/2004, sendo que todos participantes
assinaram o “Termo de Consentimento Livre e Esclarecido” para que
pudessem participar do mesmo. Um grupo de 07 pessoas, pertencentes ao
Grupo de Esclerose Multipla de Campinas, foi submetido a doze praticas
consecutivas de Yoga, uma vez por semana, com durac¢ao de 50 minutos cada.
Para coletarmos essas percepg¢des disponibilizamos no final de cada pratica
um momento para registrar as experiéncias durante a pratica, sendo os relatos
gravados. Também foi disponibilizado um caderno para preenchimento
espontaneo, e criado um grupo de correio eletrdnico, para manifestacdes

espontaneas apos as praticas.

Resultados: Um ponto bastante enfatizado pelos participantes do projeto foi a
ansiedade vivida pelas pessoas portadoras de EM e dificuldade para relaxar.
Mas que a pratica mostrou uma modificacdo favoravel no corpo e mente. As
praticantes rotulam as partes do corpo, classificando como “boa” ou “ruim”.
Acontecendo a fragmentacdo do corpo e até o descarte de membros.
Percebemos que foi prazeroso para as praticantes conseguirem de alguma
forma a pratica do Yoga, e também foi importante pela satisfacdo de realizar
algo considerado impossivel para o grupo. Um outro sintoma bastante
frequente apontado pelas praticantes, é a fadiga. Foram utilizadas posturas
adaptadas, onde em decubito dorsal, as pernas ficam apoiadas da parede, que
surge como interessante opg¢ao para facilitar o retorno do sangue venoso dos
pés, pernas e coxas, proporcionando uma sensag¢do de leveza na regido.
Alguns depoimentos feitos pelos participantes durante a pesquisa: “Na pratica
consegui sair de um mundo que exige, para um mundo onde posso ser 0 que
sou”; “Por poucos segundos percebi que consegui manter o equilibrio”; “Hoje
senti a pratica de equilibrio mais facil; “Perna boa e perna ruim, um pé bom e
um pé ruim. Precisamos tirar o carimbo de bom e ruim. Comecei a perceber
que a minha perna que eu dizia ruim, ela me dava tanta sustentacao.

Perguntaram-me uma vez:” Por qué vocé ndo usa o lado esquerdo?", porque



eu acho que ele nao me sustenta. Ele é fragil, tem algum problema. O pé
estava diminuto. Eu comecei a perceber que a perna estava economizada e a
outra sobrecarregada. Procurei o equilibrio dos dois lados. Eu acho que nao
tem nada ruim!”; “Tem um amigo que fala: nossa como vocé anda tao
delicadamente!, mal sabe ele que eu tenho que andar com muita cautela, por
conta da falta de equilibrio”.

Conclusoes: Através dos relatos e observagdes coletados nesse estudo, a
percepcao dos sujeitos de pesquisa € que o Yoga facilita o relaxamento e a
diminuicdo dos estados de ansiedade e cansaco, propicia a melhora motora e
interfere positivamente na probleméatica do equilibrio postural.
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