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RI0 GRANDE DO SUL
DEPARTAMENTO DE ACOES EM SAUDE
POLITICA ESTADUAL DE PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

NOTA TECNICA 02/2018
YOGA NA REDE DE ATENCAO A SAUDE

A presente Nota Técnica objetiva orientar os gestores do Sistema Unico de
Saude (SUS) sobre a implantacdo do Yoga como pratica integrativa e complementar na
Rede de Atencdo a Saude (RAS) no Rio Grande do Sul.

JUSTIFICATIVA

Tradicdo surgida na india ha aproximadamente 5000 anos, o Yoga tem seus
primeiros registros no texto Yoga Sutras, sistematizado aproximadamente em 150 d.C.
por Maharishi Patanjali, linguista da ciéncia indiana. Foi no final dos anos 1800 que a
pratica chegou ao Ocidente, mais especificamente nos Estados Unidos, e desde entao
vem sendo difundida e praticada. Na década de 1960, Caio Miranda escreveu o
primeiro livro brasileiro sobre Yoga e o Professor José Hermdgenes de Andrade Filho
inaugurava um centro de Yoga no Rio de Janeiro.

Nas Ultimas décadas, 0 Yoga tem integrado projetos e programas a partir de
iniciativas pontuais, na saude e na educagéo, tendo sido incluido na Politica Estadual
de Préticas Integrativas e Complementares (PEPIC/RS) em 2013 e na Politica Nacional
de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) em 2017. A insercédo do Yoga nas
politicas de saude proporciona maior amplitude a oferta de possibilidades terapéuticas,
reconhecendo essa pratica da tradicdo indiana, de importancia para a saude, em suas
dimensdes fisica, psicoldgica, social e espiritual.

O Yoga é uma pratica de autoconhecimento e autocuidado. Envolve o pleno
desenvolvimento do ser humano, integrando corpo, mente e emocdes. A palavra
"Yoga" provém do idioma sanscrito e significa "uniao" (Feuerstein, 2005). O Yoga tem
sua origem em civilizagcdes altamente espiritualizadas. Ainda que nos paises orientais

ela seja usada no contexto cultural associada a atividades religiosas, como no



Hinduismo, Budismo e Sikhismo, é uma pratica que ndo exige a adesdo a nenhuma
religido especifica. O Yoga Sutras de Patanjali oferece um manual pratico em oito
passos, chamado Ashtanga Yoga ou Raja Yoga. Esse sistema engloba o caminho de
etapas a serem experimentadas pelo praticante no processo de vivéncia do Yoga, e
vem orientando historicamente o desenvolvimento do Yoga ao redor do mundo. O
Apéndice A oferece uma breve descricdo do Ashtanga Yoga.

O Yoga pode ser adotado de forma integral e também privilegiando diferentes
enfoques, seja para reducéo de estresse, disposicao fisica e mental, flexibilidade, tonus
muscular e autoconhecimento. Grande parte da popularidade cada vez maior do Yoga
ocorre devido aos beneficios fisicos, emocionais e psicologicos percebidos por seus
praticantes. Estimula a concentracao e a criatividade e produz um estado de bem-estar,
alegria e serenidade.

A conexdo entre a respiracdo e o movimento do corpo € essencial no Yoga,
propiciando o estado meditativo. As posturas promovem o alongamento e a tonificagéo
dos musculos, trazendo flexibilidade a coluna e as articulacbes. Além disso, essas
posturas propiciam a massagem interna dos 6rgdos e de glandulas enddcrinas, as
guais secretam neurotransmissores e horménios, que afetam o estado emocional das
pessoas. A série de posi¢cdes corporais € realizada com respiracdes, em que 0S
movimentos sdo baseados em ciclos de inalacdes e exalacdes. Todo esse processo
proporciona a conexdo da pessoa consigo mesma (Acharya, 2012).

Diversos caminhos podem levar a realizacdo dos objetivos maiores do Yoga.
Cada um € um ramo ou um dos componentes desse sistema complexo e abrangente.
Os quatro principais sdo: Hatha® Yoga, Jnana Yoga, Karma Yoga, e Bhakti Yoga. Cada
uma dessas vias apresenta diferentes caracteristicas e cada mestre ou praticante pode
escolher qual o mais adequado ao seu temperamento e disposicdo. Embora
aparentemente independentes, estes caminhos podem ser trilhados simultaneamente e
acabam sendo complementares e integrativos. Uma breve descricdo dos componentes
do Yoga é apresentada no Apéndice B, além de uma lista de Escolas de Yoga e suas
caracteristicas principais, apresentada no Apéndice C.

Como base de quaisquer atividades exercidas no ambito do Yoga, existem
principios éticos fundamentais (Yama e Niyama), que situam cada individuo como co-
construtor e corresponsavel por tudo que o cerca, desta forma comprometido com

preceitos como a nao-violéncia, a verdade, o respeito, a harmonia, o equilibrio mental,

! Aqui referida como um componente do sistema Yoga, mais amplo do que posteriormente se popularizou

como uma metodologia, derivada em Escolas. Exemplos de Escolas de Yoga sdo apresentados no Apéndice C.



entre outros (Anandamurti, 2008). Nesse sentido, o Yoga pode contribuir sobremaneira
para a humanizacdo dos servicos e da gestdo. Assim, no panorama geral do Yoga, as
praticas geralmente incluem a observacdo da conduta ética para consigo e com 0s
demais, praticas corporais baseadas na atencdo e na respiracdo, trabalho de
concentragédo, meditacao e relaxamento.

No que se refere a efeitos especificos do Yoga para a saude, pesquisas
cientificas tém confirmado o que sabios Yogues dessa tradicdo milenar ja afirmavam a
partir de suas observacdes e experiéncias. Pode-se citar seu uso como intervencao em
diversos tratamentos, como ansiedade, depressdo, qualidade do sono, sindromes de
dor, problemas cardiovasculares, imunoldgicos, autoimunes, hipertensdo, diabetes e
estresse (Harvard Medical School, 2016).

Conforme pesquisa da Sociedade de Cardiologia do Estado do Rio Grande do
Sul (2013), estresse e sobrecarga emocional atingem 70,9% da populacdo gaucha.
Segundo o Instituto Americano do Estresse (American Institute of Stress, 2014), 77%
das pessoas referem algum sintoma fisico regular relacionado ao estresse. Além disso,
0s custos relacionados aos problemas de salde provenientes de estresse em
trabalhadores gira em torno de 300 bilhdes de doélares por ano. Relaxar ou gerar um
estado psicoldgico de profundo descanso ajuda a aliviar o estresse e a ansiedade. De
acordo com estudo de Harvard, praticas como Yoga, meditacdo e oracdo podem ajudar
e reduzir a necessidade de tratamentos de salde em 43%, e podem reduzir o custo em
saude de 640 a 25.500 dolares por paciente/ano (Stahl etal., 2015).

Atualmente, as doengas e agravos ndo transmissiveis, como doengas
cardiovasculares, neoplasias, diabetes e as doencas do aparelho respiratorio, sdo uma
grande preocupacao no estado do Rio Grande do Sul (Rio Grande do Sul, 2016). Esses
agravos estao relacionados a fatores de risco como cigarro, sedentarismo, alimentacéo
pouco saudavel, abuso de &lcool e estresse cronico. O Yoga € um investimento efetivo
na promoc¢ado da saulde, de custo pouco significativo, em relacdo ao custo da
assisténcia. E uma atividade que exige pouca tecnologia, tem baixo risco, fazendo com

gue seja amplamente acessivel (Khalsa, Cohen, McCall & Telles, 2016).

IMPLANTACAO NA REDE DE ATENCAO

Considerando a ampla gama de beneficios associados ao Yoga, entende-se

gue esse pode ser implantado na rede de atencdo, tanto como pratica de promocao,
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como associado a assisténcia em diferentes adoecimentos. Pode ser oferecido em

sessOes individuais ou grupais, com uma frequéncia minima de uma vez por semana.

1. Infraestrutura

As préticas de Yoga costumam ocorrer em sala ou espacgo apropriado, contendo
utiidades como tapetes emborrachados, utilizados como isolantes térmicos e para
evitar que os praticantes escorreguem durante a pratica. Cobertores, almofadas e
almofadinhas (pesos) para os olhos, garantem conforto nas praticas de relaxamento.
Outros acessorios como blocos e cintas sdo auxiliares na execucdo de algumas
posicdes e movimentos. No entanto, a auséncia desses elementos ndo deve inviabilizar
a pratica, que pode ser adaptada conforme a disponibilidade do espaco e da

abordagem metodoldgica.

2. Recursos Humanos

Recomenda-se que o instrutor de Yoga tenha certificado de formacéo de alguma
escola de Instrutores de Yoga, cujo curso tenha carga horaria minima de 200 horas.
Sugere-se ainda que o instrutor tenha experiéncia prévia com aulas de Yoga.
Tradicionalmente, os cursos de formacéo contemplam temas como: histéria e conceitos
do Yoga, técnicas e metodologias, anatomia e fisiologia (sistema nervoso e endocrino,
glandulas, horménios e reacdes fisico-emocionais), energia e chacras, filosofia e ética,
posturas (aspectos tedricos, treinamentos de aula, aspectos didaticos), alimentacao,
niveis mentais e meditacéo, mantras, relaxamento e respiragao.

Chama-se a atencdo ao cuidado que as praticas ndo enfatizem somente a
repeticdo de posturas. O instrutor deve levar juntamente com as posturas a esséncia

do Yoga, que é a saude integral (fisica, mental, emocional, social, espiritual).

3. Acesso ao Yoga

Espera-se que o Yoga seja inserido no ambito das Redes de Atencdo a Saude
(RAS), com especial énfase na Atencdo Basica. Neste sentido, deve ser considerado
nas acbes de prevencdo e promocao da saude, e também como opc¢ao terapéutica
complementar, quando identificada a indicacdo pelos profissionais de saude dos
Servigos.

O projeto de implantacdo do Yoga deve ser apreciado pelas instancias de

participacdo e de controle social, devendo constar do Plano de A¢do Municipal de



PICS, da Programacédo Anual de Saude, do Plano Municipal de Saude e do Relatério
Anual de Gestéao (Rio Grande do Sul, 2017).

4. Financiamento

O Yoga devera ser inserido com prioridade na Atengdo Béasica, que dispbe de
recursos financeiros para a execucdo das acdes. Para maiores informacdes, ver Nota
Técnica PEPIC-RS / DAS N° 01/2017 (Rio Grande do Sul, 2017).

5. Registro das Atividades

Orienta-se o registro das praticas de Yoga realizadas nas unidades, para fins de
fortalecimento e para maior visibilidade das acdes. O Yoga apresenta o cédigo de
procedimento 01.01.05.004-6 no SIGTAP, e as atividades devem ser registradas no e-
SUS AB por meio do Prontuario Eletrdnico do Cidaddo (PEC). Para maiores
informacgdes, ver Nota Técnica PEPIC-RS / DAS n° 01/2017 (Rio Grande do Sul, 2017).
Sugere-se também o registro das atividades no prontudrio para se acompanhar a

evolucao clinica do usuario com as praticas de Yoga.

6. Monitoramento e Avaliacao

Recomenda-se que a implantacdo da pratica de Yoga nos municipios ocorra de
forma planejada, com acdes de monitoramento e avaliagdo. Cabera a cada municipio
definir os indicadores que melhor respondam a realidade local, a partir dos quais sera

acompanhado o desenvolvimento das atividades.
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APENDICE A

Ashtanga Yoga ou Raja Yoga

Como apresentado no Yoga Sutras de Patanjali, a pratica do Yoga engloba oito
passos, o0 que é conhecido como Ashtanga Yoga (ashta — oito, anga — membros). Esse
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sistema engloba o caminho de etapas a serem experimentadas pelo praticante no
processo de vivéncia do Yoga, e vem orientando historicamente o desenvolvimento do
Yoga ao redor do mundo. Patanjali diz que o objetivo do Ashtanga Yoga é destruir as
iImpurezas e adquirir a capacidade de discernir.

1 - Yama - “restricdo” — sdo as condutas éticas, as atitudes que devem ser
tomadas para que a vida em sociedade seja harménica e, com isso, a mente seja livre
de conflitos com as outras pessoas. Assim, sdo cinco os valores a serem observados
pelo praticante: N&o-violéncia (ahimsa), honestidade (asteya), verdade (satyam),
desapego (aparygraha), sentir o valor e a bondade inatos em cada pessoa
(brahmacharya);

2 - Nyama - “observancias”, sdo as atitudes que o praticante deve ter para
consigo mesmo, para regrar a mente e enfraquecer os complexos gostos e aversoes.
Séo elas: Saucam (pureza), Santocha (estado mental de equilibrio, contentamento),
Tapas (autodisciplina, esforco, servir sem interesse proprio), Svadhyaya (auto-estudo,
esclarecimento), Ishvara pranidhana (procurar estabelecer a mente no ideal espiritual,
entrega);

3 - Asana - "postura" - S&o posturas psico-fisicas, que devem ser firmes e
estaveis, fortalecem o corpo e possibilitam a pratica da meditacdo. As posturas trazem
fortalecimento a musculatura corporal, alongamento aos tenddes e tecidos, equilibrio.
Os asanas foram criados pelos sabios Yogues a partir da observacéo e da interacao
com a natureza. O asana pressupde consciéncia e presenca em toda a extensao do
movimento.

4 - Pranayama - "controle e expansdo da energia vital" - Prana € a forca vital, o
principio que anima tudo que € vivo. Nos pranayamas trabalha-se principalmente a
respiracdo, como a forgca que vitaliza o organismo, a qual circula pelos nadis (canais
energeéticos), purificando o sistema energético, além de ser o elo de ligacdo entre o
corpo e a mente.

5 - Pratyahara - "Abstracéo dos sentidos" - E a faculdade de liberar a atividade

sensorial dos estimulos externos, ou mesmo de desidentificar-se das informacfes
sensoriais.

6 - Dharana - "Concentracdo" - E a capacidade de concentrar a atencéo. Isso
se faz para limitar a atividade da consciéncia ao foco sobre o qual se estd meditando.
Esta unidirecionalidade da consciéncia se conquista com a pratica regular.

7 - Dhyana - "Meditacao" - Consiste em desidentificar-se com o fluxo de
pensamento. A meditacdo € o resultado espontaneo da concentracdo da consciéncia, e
constitui uma preparacao necessaria para atingir o objetivo do Yoga, a iluminacdo. Em
verdade ndo ha palavras para descrever dhyana, pois é um estado que esta além da
mente e da intelectualizagéo.

8 - Samadhi — “Realizacdo Plena” - E a libertacdo, iluminacéo, estado de
Unidade entre a consciéncia individual e a Consciéncia Universal. Impossivel de ser
descrito em palavras, é o estado de Plenitude no Ser.



APENDICE B
Componentes do Yoga

Os componentes, ou ramos do Yoga sado conhecidos como quatro caminhos
gue levam em dltima instancia a um mesmo destino - a unido com a Consciéncia
Universal. As licbes de cada um devem ser integradas para alcancar a sabedoria e a
libertacédo.

Hatha Yoga: Yoga da austeridade, o uso do corpo como instrumento para a
elevacdo mental ou auto-realizacdo. E constituida pela disciplina de asanas,
pranayamas e meditacdes. Os praticantes ndo véem mais seus COrpos como um
obstaculo para o autoconhecimento, e sim uma via para a disciplina e o esforco. Esta
pratica tem como efeito o fortalecimento do organismo como um todo, aumentando a
disposicéo, flexibilidade, capacidade pulmonar, atua também no sistema enddcrino
trazendo equilibrio entre todas as fun¢des organicas.

Jiiana Yoga: E o caminho da sabedoria, enfatiza o uso do discernimento para
alcancar libertacdo espiritual. E a pratica de estudos dos textos sagrados da tradi¢io
do Yoga e meditagbes. Também chamado “Yoga do conhecimento”, geralmente é visto
como uma das praticas mais importantes dentro do Yoga como um todo, pois aponta
diretamente para o objetivo, que € autoconhecimento.

Karma Yoga: O caminho da acéo, ou trabalho da atitude perante cada acao
realizada. Karma Yoga significa que todas as acl0es se tornam sagradas, quando
trazemos para todas elas uma atitude de presenca e atengcdo. Agimos com consciéncia
e respeito por tudo e todos que estdo a nossa volta. Ha a compreenséo de que somos
0s responsaveis pelas nossas agfes, mas que ndo podemos controlar os frutos ou
resultados das mesmas. Significa que podemos determinar que curso de acao tomar,
de que maneira esta acdo sera realizada (bem ou mal), mas jamais poderemos saber
se seremos bem ou mal-sucedidos.

Bhakti Yoga: E a pratica devocional, principalmente através de amor e
compaixao. A devocédo pode ser vista como a entrega ao divino que existe em cada um
de nés e em tudo. Relaciona-se com o Amor, compreendendo-o como a propria
realidade, o espaco, ou mesmo o infinito.

APENDICE C

Exemplos de Escolas de Yoga

Exemplos de
Escolas de
Yoga

Caracteristicas Principais

Criada por Pattabhi Jois, discipulo de Krishnamacharya, o Ashtanga
Ashtanga Vinyasa Yoga se insere no sistema Vinyasa Krama que pressupde a
Vinyasa atitude com a qual abordamos a préatica, passo certo na direcao

Yoga certa. Reune foco ocular, respiracdo e movimento, em séries
vigorosas e dinamicas que purificam o corpo e abrem os canais sutis.
Eleva os niveis de energia e desenvolve rapidamente flexibilidade,




forca muscular, equilibrio e concentracéo trazendo discernimento e
aceitacao

lyengar Yoga

Método de exigéncia fisica moderada, criado pelo professor indiano
BKS lyengar. Enfatiza o alinhamento nas posturas, a fim de
maximizar os beneficios. Comumente se usam equipamentos, cOmo
cadeiras, blocos, elasticos, para propiciar conforto aos movimentos.

Jivamukti
Yoga

Pratica vigorosa, baseada na Vinyasa Yoga, que também tem
estimulo intelectual. Fundamenta-se em cinco principios: shastra
(escritura), bhakti (devog¢ao), ahimsa (ndo-violéncia), naada (musica)
e dhyana (meditacdo). Além das sequéncias de posturas, respiracao
e meditacdo, as aulas também enfatizam a importancia dos direitos
dos animais, veganismo e ativismo politico.

Kriya Yoga

Forma especifica de meditacdo da Raja Yogaensinada por
Paramahansa Yogananda. Sdo métodos de meditacdo que lidam
diretamente com energia e consciéncia. Considera Yoga como antiga
ciéncia espiritual que proporciona meios diretos para acalmar a
turbuléncia natural dos pensamentos e a agitagdo do corpo, que é o
gue nos impede de conhecer nossa verdadeira esséncia.

Kundalini
Yoga

Pratica vigorosa, dedicada ao despertar espiritual, pela integracéo de
distintas técnicas de Yoga (movimento, canto, meditacdo e exercicios
respiratdrios, por vezes vigorosos).

Kripalu Yoga

Conhecida como Yoga da consciéncia, € uma pratica introspectiva,
com énfase no desenvolvimento psicologico e espiritual profundos.
Durante o0s exercicios de respiracdo, posturas, relaxamento e
meditacdo, a pessoa presta atencdo a Seus pensamentos,
sentimentos e sensagdes, em busca de maior autoconsciéncia.

Power Yoga

O Power Yoga nasceu nos Estados Unidos como uma adaptacéo
mais acessivel do Astanga para aqueles que ndo querem ou nao
podem fazer uma pratica tdo exigente, mas que fosse ainda bem
intensa. Através da respiracdo e da execucdo de posturas
combinadas com movimento, o praticante desenvolve resisténcia,
forca, flexibiidade, consciéncia respiratéria, concentracao e vitalidade.

Sivananda
Yoga

Prop6e uma atencdo especial aos movimentos, respiragao,
relaxamento, dieta vegetariana, meditacdo e pensamento positivo.
Ha também uma énfase no aprendizado dos mantras tanto em forma
de canto como para suporte a meditacao.

Tantra Yoga

Considerado como forma holistica de vida. E uma pratica acessivel a
todas as idades e ndo necessita um preparo fisico especifico. A aula
consiste de exercicios de aguecimento e alongamento, movimentos
de dancas ritmados, posturas basicas de yoga com repeticbes
sistematizadas unindo a respiracao profunda e relaxante a momentos
de relaxamento ao longo da préatica, também possui automassagem e
técnicas basicas de meditacdo. Atualmente é crescente 0 movimento
do Neotantrismo, o qual faz distor¢cbes em relagdo ao Tantra Yoga
original, ao qual se restringe essa compilacao.

Viniyoga

Enquanto a maior parte dos tipos de Yoga sdo praticados em grupo,
a Viniyoga se difere por ser personalizada. Respeita o ritmo de cada
um, as posturas fisicas sdo sincronizadas com a respiragdo em
seqiéncias que sdo montadas em funcdo das necessidades
individuais. Método inspirado nos ensinamentos do mestre T.
Krishnamacharya




Vinyasa Yoga

Pratica que relaciona movimento e respiracdo. Cada inalagdo ou
exalacdo € sincronizada com uma postura ou transicdo entre
posturas. E uma boa opcdo para praticantes que buscam beneficios
cardiorespiratorios.

Yogaterapia

Desenvolvido nos Estados Unidos por Joseph Lepage, esse método

Integrativa | coloca a énfase no processo da cura, trabalhando em todos os niveis
do ser humano: fisico, mental, emocional e espiritual.

Tem como principal objetivo o relaxamento. As posturas sédo simples,

Yoga muitas delas em posicdo deitada, que podem ser seguidas de

Restaurativa

meditacdo guiada. Iniciantes, pessoas mais idosas, em recuperagcao
de problemas fisicos ou ao fim de um dia muito cansativo sdo boas
indicacdes para esse tipo de Yoga.

Fontes: Harvard Medical School, 2016; Khalsa et. al., 2016




