Research, Society and Development, v. 9, n. 11, 429119588, 2020
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v9i11.9588

Os beneficios da yoga para hipertensos
The benefits of yoga for hypertensive patients
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Resumo

Introducdo: o stress € um dos fatores de risco para hipertensdo, e dentre os beneficios da
pratica da yoga encontra-se sua reducdo, bem como o aumento da capacidade de concentracdo
e de criatividade, o equilibrio do sono, a promocéo da reeducacdo mental, dentre outros,
proporcionando qualidade de vida. Além disso, a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares no Brasil, visando prevencdo de agravos e promocdo da saude. Objetivo:
identificar as evidéncias cientificas sobre a pratica da yoga no tratamento para hipertensos.
Metodologia: trata-se de uma revisao integrativa acerca da yoga como pratica complementar
em salde para hipertensdo. A busca deu-se por meio de consulta a artigos cientificos no
periodo de marco a julho de 2019 em bases de dados eletrdnicas, incluindo artigos publicados
na integra entre os anos de 2013 e 2019. Resultados: dos 279 estudos inicialmente
identificados, somente sete publica¢cbes compde esta revisdo, envolvendo um total de 508
pacientes, 0s quais participaram na maioria de estudos clinicos randomizados. Conclusao: 0s
estudos apontam que a pratica de yoga por hipertensos como pratica complementar traz

evidéncias de eficacia.
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Abstract

Introduction: stress is one of the risk factors for hypertension, and among the benefits of
practicing yoga is its reduction, as well as the increase in the ability to concentrate and
creativity, the balance of sleep, the promotion of mental re-education, among others,
providing quality of life. In addition, the National Policy of Integrative and Complementary
Practices in Brazil, aimed at preventing diseases and promoting health. Objective: to identify
the scientific evidence on the practice of yoga in the treatment of hypertensive patients.
Methodology: this is an integrative review about yoga as a complementary health practice for
hypertension. The search was carried out by consulting scientific articles from March to July
2019 in electronic databases, including articles published in full between the years 2013 and
2019. Results: of the 279 studies initially identified, only seven publications composes this
review, involving a total of 508 patients, who participated in the majority of randomized
clinical studies. Conclusion: studies show that the practice of yoga by hypertensive patients as
a complementary practice brings evidence of effectiveness.

Keywords: Arterial hypertension; Yoga; Integrative practices.

Resumen

Introduccion: el estrés es uno de los factores de riesgo para la hipertension, y entre los
beneficios de practicar yoga se encuentra su reduccion, asi como el aumento de la capacidad
de concentracién y creatividad, el equilibrio del suefio, la promocion de la reeducacién
mental, entre otros, brindando calidad de vida. Ademas, la Politica Nacional de Précticas
Integrativas y Complementarias en Brasil, dirigida a prevenir enfermedades y promover la
salud. Objetivo: identificar la evidencia cientifica sobre la practica del yoga en el tratamiento
de pacientes hipertensos. Metodologia: se trata de una revision integradora sobre el yoga
como practica de salud complementaria para la hipertensién. La busqueda se realiz6
consultando articulos cientificos de marzo a julio de 2019 en bases de datos electronicas,
incluyendo articulos publicados integramente entre los afios 2013 y 2019. Resultados: de los
279 estudios inicialmente identificados, solo siete publicaciones compone esta revision, que
involucra un total de 508 pacientes, que participaron en la mayoria de los estudios clinicos
aleatorizados. Conclusion: los estudios muestran que la practica del yoga por parte de
pacientes hipertensos como practica complementaria aporta evidencias de efectividad.

Palabras clave: Hipertension arterial; Yoga; Practicas integradoras.




Research, Society and Development, v. 9, n. 11, 429119588, 2020
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v9i11.9588

1.Introdugéo

A estimativa no Brasil é de 36 milhdes de hipertensos, sendo mais de 60% de idosos.
A Hipertensdo Arterial Sisttmica (HAS) é caracterizada pela elevacdo sustentada dos niveis
da pressdo arterial > 140 e/ou 90 mmHg e normalmente est4 associada a presenca de outros
fatores de risco como diabetes mellitus (DM), dislipidemias e obesidade. (Malachias et al.,
2016; Rocha & Martins, 2017).

Dada a condicdo multifatorial, os hipertensos tém mais chances de desenvolver
complicagBes cerebrovasculares, renais e isquémicas, como por exemplo: acidente vascular
encefalico (AVE), doenca renal cronica (DRC) e infarto agudo do miocérdio (IAM),
respectivamente (Branddo & Nogueira, 2018; Rocha & Martins, 2017).

Portanto, ha uma perspectiva de impacto negativo na qualidade de vida dos
individuos, seja ao diminuir sua produtividade no trabalho culminando em menor renda
familiar, alto custo com o tratamento da doencga e principalmente no bem-estar cotidiano.

Dessa forma, no campo da saude, as politicas publicas tem como foco atividades de
promo¢do e prevencdo voltadas para a reducdo da morbimortalidade de eventos
cardiovasculares importantes. (Branddo & Nogueira, 2018; Malachias et al., 2016; Portaria n.
971, 2006; Rocha & Martins, 2017; Siméo et al., 2013).

E cabe salientar que a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
(PNPIC), que centra a sua atencdo na prevencdo de agravos e promogdo da salde, pois vVé o
cliente na sua integralidade, e ndo como a sua doenca (Ministério da Saude [MS], 2015),
utiliza uma abordagem integrativa que disponibiliza opcbes tanto na prevencdo quanto no
tratamento dos usuarios (MS, 2015). E sendo a yoga, um dos 29 procedimentos de praticas
complementares nesta politica.

A yoga, é uma atividade que consiste em pratica corporal e mental de origem oriental
utilizada como técnica para controlar corpo e mente associada a meditacdo, apresentando
técnicas especificas, como hatha-yoga, mantra-yoga, laya-yoga, que se referem a tradicdes,
unindo aspectos fisico, mental, emocional, energético e espiritual do praticante com vistas a
unificacdo do ser humano em si e por si mesmo.

Entre os principais beneficios descritos por meio da pratica de yoga encontra-se a
reducdo do estresse, a regulacdo do sistema nervoso e respiratdrio, o equilibrio do sono, o
aumento da vitalidade psicofisica, o equilibrio da producdo hormonal, o fortalecimento do

sistema imunoldgico, o aumento da capacidade de concentracdo e de criatividade e a
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promogéo da reeducagdo mental com consequente melhoria dos quadros de humor, o que
reverbera na qualidade de vida dos praticantes (Ministério da Satde [MS], 2017).

Além disso, que posturas e exercicios de controle da respiracdo praticados na yoga
para a reducdo do stress, faz-se por meio da sensibilidade do barorreflexo no aumento da
atividade parassimpaética (tbnus vagal) ou pela diminuigdo da atividade simpatica no sistema
cardiovascular (Pinheiro, Medeiros, Pinheiro M. & Marinho, 2007). E ainda, quando da
finalidade de reducdo do stress, a yoga atua em sua prevencdo, buscando evitar doencas
(Taneja, 2014), como a hipertensao.

Pois como sabido, os principais fatores de risco para a hipertenséo incluem a idade,
raca, obesidade, hereditariedade, estresse, vida sedentéria, alcool, sexo, anticoncepcionais e
alta ingestdo de sddio (Carvalho et al.,2013).

E sabe-se que a yoga promove uma protecdo cardiovascular significante, desde que
seja utilizada em conjunto com a terapia medicamentosa (Cohen, 2013).

Portanto, dado beneficios descritos da yoga, este estudo teve como objetivo identificar as

evidéncias cientificas sobre a préatica da yoga no tratamento para hipertensos.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisdo integrativa, para qual segundo Pereira et al. (2018), traz a
possibilidade de andlise, conhecimento e identificacdo de lacunas do tema. Logo, foram
obedecidas as seguintes etapas na revisdo: identificagdo do tema; selecdo da pergunta de
pesquisa; estabelecimento de critérios para inclusdo e exclusdao de estudos; identificacdo dos
estudos nas bases cientificas; avaliagdo dos dados e categorizagdo das pesquisas; andlise e
interpretacdo dos resultados e apresentacdo da revisao, evidenciando o conhecimento obtido.

A coleta de dados deu-se por meio de consulta online no periodo de margo a julho de
2019, e faz parte de um trabalho de conclusdo de curso, em bases de dados eletronicas, ou
seja, Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (Medline), Literatura Latino-
Americana em Ciéncias de Salde (LILACS) e no Portal PubMed. E para tal, utilizou-se 0s
descritores “hipertensdao AND yoga”; “hypertension AND yoga”; “hipertension AND yoga”.

Como critérios de inclusdo, foram escolhidos artigos publicados na integra, por
conveniéncia entre os anos de 2013 e 2019 nos idiomas portugués, inglés, espanhol.
Enquanto, os foram excluidos, os editoriais, trabalhos de conclusdo de curso, teses, cartas ao

editor e relatos de experiéncia.
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Apos a pré-selecdo dos artigos, foi realizada leitura dos titulos e resumos, seguida da

leitura na integra, sendo excluidos aqueles ndo pertinentes a temética e os duplicados.
Portanto, dos 279 artigos encontrados inicialmente, sendo 174 Medline; 05 LILACS; 100

PubMed, houve a selecdo final de 07 artigos. E para a rigorosa analise, elaborou-se um

instrumento contendo 0s seguintes itens: autor (es), ano de publicacdo e periddico; objetivo

(s); método e amostra; e os principais achados.

3. Resultados e Discussao

Quando da analise, observou-se quanto ao método que 4(57,1%) tratava-se de estudos

clinicos randomizados, 1 (14,3%) de um estudo quase-experimental e 1(14,3%) de uma

Metanalise (14,3), conforme distribuido no Quadrol.

Quadro 1 - Distribuicdo das publicacdes sobre estudos de loga com hipertensos. Niteroi,

2019.

Autor, Ano, Periédico

Objetivo(s)

Tipo de Estudo

Amostra

Cramer, Sellin, Schumann &
Dobos

2018

Deutsches Arzteblatt
International

Comparar o efeito de intervengoes
com e sem posicdes de yoga na
reducdo da PA de pacientes
hipertensos.

Ensaio clinico randomizado

75 pacientes

Shetty et al.
2017

Integrative Medicine

Mensurar os efeitos do Pranayama
Sheetali e Sheetkari na PA, no
sistema nervoso autbnomo e funcéao

respiratdria de pacientes hipertensos.

Ensaio clinico randomizado

60 pacientes

(Encinitas)
Park & Han )
Apresentar pesquisa que mostre Revisdo sistematica e meta-analise de
2017 evidéncia cientifica sobre os efeitos

The Journal of Alternative and
Complementary Medicine

da medita¢do mantra, mindfulness e
da ioga na diminuic&o da presséo
arterial em pacientes hipertensos.

ensaios clinicos randomizados

13 estudos (6 sobre yoga/240
pacientes)

Mizuno, Rossi, Deutsch &

Explorar as percepcdes de mulheres

Abordagem qualitativa, técnica de
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Monteiro. adultas e idosas hipertensas, estudo focal
2015 participantes de um programa de

exercicios de yoga. 12 pacientes

Revista Brasileira de
Atividade Fisica & Saude

Roche & Hesse

2014 Explorar os possiveis beneficios da
aplicagao de um programa de yoga Ensaio clinico randomizado
no tratamento da HAS; analisar o )
efeito nas pressdes arteriais sistdlica 20 pacientes

.. | ediastdlica e na frequéncia cardiaca.
Complementary Therapies in

Clinical Practice

Hagins, Rundle, Consedine &

Khalsa
2014 Comparar os efeitos da yoga com um Ensaio clinico randomizado
grupo controle ativo, que realizou )
exercicios ndo aerdbicos. 68 pacientes
The Journal of Clinical
Hypertension
Mizuno & Monteiro Analisar o efeito da associacio da

pratica de técnicas de yoga no

sistema cardiovascular e perfil Estudo quase experimental

2013 bioguimico de pacientes hipertensos 33 pacientes
Journal of Bodywork & em tratamento ambulatorial versus
Movement Therapies grupo controle na mesma condigao.

Fonte: Dados da pesquisa (2019).

A amostra que compde os estudos selecionados é 508 pacientes , sendo a yoga, uma
pratica que envolve além das praticas corporais (Asanas, baseadas em exercicios isométricos),
alongamento, relaxamento e meditacdo, exercicios respiratérios (Pranayama, que cria um
balanco na ativacdo do sistema nervoso parassimpatico e leva a uma remodelacdo dos habitos
respiratdrios) e conceitos filosoficos (Cramer, Sellin, Schumann & Dobos, 2018; Mizuno &
Monteiro, 2013; Park & Han, 2017; Roche & Hesse, 2014; Shetty et al., 2017).

Quando das evidéncias de eficacia da yoga, os estudos ainda sdo escassos, € alguns
estudos ndo alcancaram nivel de evidéncia suficiente que suporte o controle da pressao
arterial através da ioga (Park & Han, 2017). Além disso, a American Heart Association,, a
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classifica na categoria baixa para estimativas da eficacia do tratamento (classe C) (Hagins,
Rundle, Consedine & Khalsa, 2014).

Entretanto, tem se mostrado cada vez mais disseminada a aplicacdo dessa técnica tanto
no contexto clinico quando epidemioldgico, se concentrando principalmente no manejo de
doencas psiquiatricas, doencas cardiovasculares e respiratorias (Mizuno, Rossi, Deutsch &
Monteiro, 2015; Roche & Hesse, 2014).

Com relagdo ao manejo da hipertensdo, recomenda-se que pacientes integrem terapias
adjuvantes variadas como dieta, exercicio, meditacdo e yoga em seus cuidados diarios de
salde. (Park & Han, 2017). Por exemplo, na populacdo alema, diferente de outros paises, a
pressdo arterial média dos alemdes vem diminuindo, dada a aderéncia & terapia
medicamentosa (Cramer et al., 2018). No entanto, grande parte da populacdo com essa

patologia ndo adere ao tratamento adequado ou adere em parte, e por isso algumas praticas

poderiam ser adotadas de forma alternativa (Hagins et al., 2014; Shetty et al., 2017).

E ao analisarmos os principais achados no Quadro 2, podemos inferir como

promissora a pratica da yoga junto a hipertensos.

Quadro 2 - Distribuicdo dos principais achados dos artigos selecionados sobre loga. Niteroi,

2019.

Artigo

Principais achados

Cramer, Sellin,

Na 122 semana houve uma reducdo maior da PA ambulatorial em pacientes que
realizaram a ioga sem a inclusdo de posturas, e ainda maior em comparagdo a

Schumann & pacientes do grupo controle.
Dobos J& na 282 semana, 0s pacientes que participavam da pratica com a inclusdo de
2018 posturas tiveram uma reducdo mais acentuada que 0s pacientes que realizaram a
técnica sem as posturas ou que estavam no grupo controle. No entanto, a PAD néo
mostrou reducdo no grupo sem posturas.
Portanto, os resultados levam a concluir que efeitos positivos a longo prazo podem
g?fttesglhaetf ser alcangados apenas através da integracdo de posturas de ioga.

International

O estudo conclui que a ioga é segura e eficaz para o tratamento complementar a
medicagdo para pacientes hipertensos, quando o objetivo é a reducdo da PAS e
PAD.

Shetty et al. O estudo demonstrou uma diminuicdo significativa na frequéncia cardiaca,
frequéncia respiratéria e PAS, que podem ter acontecido pela normalizagdo dos
2017 ritmos cardiovasculares autonémicos, além do aumento na modulagdo vagal e/ou
diminuicdo da atividade da atividade simpética, junto & melhora na sensibilidade do
barorreflexo.
Integrative
Medicine
(Encinitas)
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Park & Han e Total de 6 estudos participaram dos resultados mostrando evidéncia cientifica para
os efeitos da ioga na pressdo arterial, os quais avaliaram 394 participantes.

2017 e Reducdo significativa da pressdo arterial na prética da ioga, principalmente com
pacientes menores de 60 anos. No entanto, a reducdo com a préatica da meditacdo €é
ainda mais significativa, principalmente em maiores de 60 anos.

The Journal of

Alternative and

Complementary
Medicine

Mizuno, Rossi, | ® N&o houve alteracdo nos niveis de PA antes e apds o programa.
Deutsch & e Dimensdo da pratica: as pacientes entendiam que 0s exercicios eram restritos a
Monteiro. meditacdo e exercicios respiratorios; houve maior adesdo a atividades fisicas e

habitos de vida saudaveis.
2015 e Dimensdo fisica: beneficios fisicos como melhora da capacidade fisica.
e Dimensdo saude-doenca: melhora das condi¢Ges de saude, como reducdo de dores,
da PA, da prescri¢cdo medicamentosa, melhora da qualidade do sono.
Revista e Dimensdo psicossocial: melhora do humor e da ansiedade, aumento da energia, do
Brasileira de autoconhecimento.
Atividade Fisica
& Salde
e No grupo de estudo, houve um decréscimo significante nas PAS e PAD médias de 8
Roche & Hesse participantes no pré e pés, mas nao houve diminuicdo significativa nas medidas
médias da frequéncia cardiaca. No grupo controle, as médias de PAS, PAD e

2014 frequéncia cardiaca p6s teste aumentaram ligeiramente, comparados ao pré teste, em
pelo menos metade dos pacientes.

e Apbs a aplicacdo do programa, os participantes mostraram um decréscimo
significativo no afeto positivo e negativo, diminui¢do nos sintomas de ansiedade e
Complementary estresse. I\_léo_ houye diminuicéo significat!va nos escores da escala, c!e depressép,
Therapies in aurT_le_nto 5|gr1|f|cat|vo nas _sub_es:cala_s d_e_mlrjdfulness, relaxamento bésico & energia
Clinical Practice positiva, e ndo houve diminuicdo S|gr_1|f|pgt|va na subescala de transcendenua_. No
grupo controle, houve uma melhora significante no estado de relaxamento béasico e

mindfulness. N&o houve diferengas significativas em outras variaveis.
e 12 andlise entre o préprio grupo mostrou que a pressdo diastélica de 24 horas, a
diastélica noturna e a pressao arterial média foram reduzidas significativamente no
) grupo de intervencdo. Foram observadas, ainda, tendéncias para redugéo da presséo
Hagins, Rundle, arterial sistolica de 24 horas, pressdo arterial diastolica do dia e pressdo arterial

Consedine & sistdlica noturna.

Khalsa e Entre os grupos, foi percebida uma diferenca significativa antes e apds a

2014 intervencdo, com relagdo a pressdo arterial diastélica noturna e uma tendéncia na
pressdo arterial diastélica de 24 horas.

e Este estudo mostrou que a ioga diminui a pressdo arterial em pacientes com

hipertensdo leve, enquanto o grupo controle ndo teve reducdo na pressao arterial.
The J(_)u_rnal of | o O estudo mostrou que ioga reduz a pressao arterial sistolica em aproximadamente 5

Clinical mm Hg e a diastdlica em aproximadamente 4 mm Hag.
Hypertension | o A joga provavelmente reduz sentimentos de estresse e aumenta o senso de bem
estar, reduzindo a ativacdo do sistema nervoso simpatico e aumentando o status
neuroenddcrino e de respostas inflamatdrias. Ja as praticas fisicas podem estimular o
nervo vago, aumentando a atividade parassimpética.

Mizuno & e O grupo que recebeu a intervencdo de ioga mostrou uma reducdo significativa da
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Monteiro PAS, frequéncia cardiaca e respiratoria.
e Quanto ao perfil bioquimico, o grupo intervencdo apresentou melhores resultados na
comparagdo entre o inicio e o fim da préatica, quando comparado ao grupo controle,

2013 com relacdo ao controle da glicemia de jejum, colesterol total, colesterol LDL e
triglicerideos.
Journal of e A pratica promoveu beneficios cardiovasculares e metabdlicos significativos.
Bodywork &
Movement
Therapies

Fonte: Dados da pesquisa (2019).

Os ensaios clinicos randomizados que compuseram os resultados buscaram conhecer
os beneficios da yoga para pacientes hipertensos através do estabelecimento de grupos de
intervengdo versus controle, com os mais variados efeitos analisados, tais como a presséo
arterial, o estado emocional, frequéncia cardiaca, variabilidade da frequéncia cardiaca,
frequéncia respiratdria, entre outros (Cramer et al., 2018; Hagins et al., 2014; Roche & Hesse,
2014; Shetty et al., 2017).

A metanalise de Park e Han (2017) buscou evidéncias para praticas como a ioga no
manejo da hipertensdo, e dos seis estudos sobre o tema, concluiu que a yoga pode diminuir
tanto a pressdo arterial sistolica quanto a diastdlica, no entanto tem uma efetividade menor
principalmente em individuos maiores de 60 anos, e na pressdo arterial sistolica, quando
comparada a meditacdo para a diminuicdo da pressao arterial, mas os resultados confirmam o
efeito também nessa prética.

Um estudo quase experimental realizado por Mizuno e Monteiro (2013) analisou um
grupo controle (acompanhamento ambulatorial) versus um grupo de intervencdo (praticou
yoga) e mostrou resultados significativos nos niveis de glicose de sete pacientes no grupo
intervencdo, enquanto ndo houve mudanga significativa no grupo controle; onze pacientes que
realizaram yoga (65%) também apresentaram reducdo total do colesterol, enquanto nove
(56%) individuos aumentaram os niveis sericos de colesterol em relacdo ao inicio do
seguimento e concluiu que teve boa aceitacdo pelos pacientes, chefia médica e de
enfermagem, podendo ser estabelecida como uma terapia complementar ao tratamento
convencional.

E por fim, um estudo quase-experimental com abordagem por meio de grupo focal, ou
seja, reflexdo em grupo sobre a pratica através de interpretacGes préprias, buscou trazer as
percepcdes de mulheres hipertensas sobre a pratica da yoga. Tais relatos, foram direcionados

a dimensdo da pratica, onde a visdo em geral da ioga era equivocada, principalmente por ndo
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estar correlacionada a dimensdo espiritual do sujeito. Ainda, foi estimulado a adogdo de
habitos de vida saudaveis (atividades fisicas, habitos alimentares melhorados, maior ingesta
hidrica, além de promover o autocuidado), e quando da visdo da dimensdo fisica, 0s
exercicios de alongamento e posturas aumentaram a flexibilidade, forca, além do ténus
muscular e equilibrio, a dimensdo saude-doenca, e demonstrava que houve reducdo do
consumo de farmacos, além dos sinais e sintomas que eram anteriormente relatados e melhora
na qualidade do sono, e observou-se que a dimensdo psicossocial mostrou que a percepcao
das pacientes com relacdo ao autoconhecimento foi melhorada, visto que passaram a refletir
sobre seus habitos e sobre si, levando a melhora do humor e da autoestima (Mizuno et al.,
2015).

4. Concluséao

Esta revisdo permitiu identificar sobre a pratica de yoga como pratica complementar
promissora em salde a hipertensos, na maioria a partir de estudos clinicos randomizados.
Entretanto, ainda faz-se um desafio apresentar evidéncias da eficicia da prética,

sugerindo-se o desenvolvimento de novos estudos.
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