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APRESENTAÇÃO

A interdisciplinaridade é fruto da tradição grega, onde os programas de ensino 
recebiam nome de enkúklios Paidéia e com objetivo de trabalhar a formação da 
personalidade integral do indivíduo, acumulando e justapondo conhecimentos e articulação 
entre as disciplinas. A partir da década de 70 esse conceito se tornou muito enfático em 
todos os campos do conhecimento, inclusive nas ciências médicas.

Sabemos que a saúde apresenta-se como campo totalmente interdisciplinar e 
também com alta complexidade, já que requer conhecimentos e práticas de diferentes áreas 
tais como as ambientais, clínicas, epidemiológicas, comportamentais, sociais, culturais etc. 
Deste modo, o trabalho em equipe de saúde, de forma interdisciplinar, compreende ações 
planejadas em função das necessidades do grupo populacional a ser atendido não se 
limitando às definições exclusivistas de cada profissional.

Tendo em vista a importância deste conceito, a Atena Editora nas suas atribuições 
de agente propagador de informação científica apresenta a nova obra no campo das 
Ciências Médicas intitulada “ Medicina: Ciências da Saúde e Pesquisa Interdisciplinar” 
em seis volumes, fomentando a forma interdisciplinar de se pensar na medicina e mais 
especificadamente nas ciências da saúde. É um fundamento extremamente relevante 
direcionarmos ao nosso leitor uma produção científica com conhecimento de causa do seu 
título proposto, portanto, esta obra compreende uma comunicação de dados desenvolvidos 
em seus campos e categorizados em volumes de forma que ampliem a visão interdisciplinar 
do leitor.

Finalmente reforçamos que a divulgação científica é fundamental para romper com 
as limitações ainda existentes em nosso país, assim, mais uma vez parabenizamos a 
estrutura da Atena Editora por oferecer uma plataforma consolidada e confiável para estes 
pesquisadores divulguem seus resultados. 

Desejo a todos uma proveitosa leitura!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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vulnerabilidade ante as ameaças à saúde e 
às instabilidades socioeconômicas agravam 
doenças crônicas como depressão, ansiedade 
e estresse, o que predispõe à infecção pela 
deficiência do sistema imune. A prática de ioga 
é conhecida por reduzir os níveis de estresse, 
pressão arterial, glicose sanguínea e aumentar 
a atividade vagal, a capacidade pulmonar e 
a eficácia do sistema imunológico. Objetivos: 
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psicofisiológicos da prática de ioga no contexto da pandemia da COVID-19, a fim de 
consolidá-la como agente promotora da saúde. Metodologia: Esta é uma revisão de literatura 
com 16 artigos em inglês e português através das palavras-chave “benefícios do Yoga”, 
“Yoga e Covid-19” e “Yoga e DPOC” selecionados na base de dados da SciELO, PubMed e 
Google Scholar. Discussão: Indivíduos que praticam ioga têm maior secreção do ácido gama-
aminobutírico (GABA). O GABA exerce efeito calmante e diminui os sintomas de estresse do 
indivíduo da mesma forma que a redução da função do sistema nervoso simpático diminui a 
secreção de cortisol e catecolaminas, debilitantes do sistema imune. Ao mesmo tempo, há 
maior liberação e melhoria na circulação de células de defesa, aumentando a competência 
do sistema imune. Além disso, o aumento da atividade vagal, associada à redução das 
funções do simpático, resulta na diminuição do ritmo cardiorrespiratório. Por fim, estudos 
recentes mostram que as técnicas de respiração yogi, além de aumentarem a sensibilidade 
de barorreceptores e diminuírem a pressão arterial, melhoraram a função pulmonar, inclusive 
de pacientes que possuem doenças crônico-obstrutivas. Considerações finais: Ao associar 
posturas e técnicas de respiração, os praticantes de ioga têm a pressão arterial e glicemia 
reduzidas, controlando comorbidades que agravam a infecção pelo SARS-CoV-2. Assim, é 
importante considerar o ioga como importante promotor da saúde no contexto da COVID-19.
PALAVRAS-CHAVE: Ioga. Infecções por coronavirus. Pandemia. Comorbidade.

PSYCHOPHYSIOLOGICAL BENEFITS OF YOGA PRACTICE IN COVID-19’S 
TIME

ABSTRACT: Introduction: The SARS-CoV-2 pandemic has been faced by all since the end 
of 2019. The vulnerability in the face of threats to health and socioeconomic instabilities 
makes chronic diseases worse, such as depression, anxiety and stress, which predispose to 
infections due to the immune system deficiency. Yoga practice has been known for reducing 
levels of stress, blood pressure, glucose and increased vagal activity, pulmonary capacity 
and the system immune efficacy. Objectives: The purpose of the paper is to display the 
psychophysiological benefits of Yoga practice at the COVID-19 pandemic to consolidate it as 
a health promoter agent. Methody: This is a literature review made with 16 articles in English 
and Portuguese using the keywords “Yoga benefits”, “Yoga and Covid-19”, “Yoga and COPD” 
selected from the SciELO, PubMed and Google Scholar databases. Discussion: Practicians of 
Yoga have larger Gamma-AminoButyric Acid’s (GABA) secretion. GABA has relaxing effects 
and reduces stress symptoms as it reduces the sympathetic nervous system’s secretion of 
cortisol and catecholamines, which weakens the immune system. Correspondingly, there’s 
larger liberation and better circulation of defense cells, which improves the immune system 
competence. Thus, the improvement in vagal activity associated with the reduction of the 
sympathetic nervous system’s function leads to the cardiorespiratory rhythm’s decrease. Finally, 
recent studies have shown that yogi breath techniques go beyond increasing baroreceptors 
sensibility and decreasing blood pressure, it also increases pulmonary function, even in 
patients that possess obstructive chronic diseases. Conclusion: By associating postures and 
breathing techniques, Yoga practicians have glucose and blood pressure reduced, controlling 
comorbidities that could aggravate SARS-CoV-2 infection. Hence, it is important to consider 
Yoga as an important health promoter in the context of the COVID-19 pandemic. 
KEYWORDS: Yoga. Coronavirus infections. Pandemics. Comorbidity. 
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1 |  INTRODUÇÃO
Desde o final de 2019, enfrenta-se a pandemia do SARS-CoV-2, que até o momento 

continua em elevada expansão, caracterizando, assim, um dos maiores problemas de saúde 
internacional. A vacinação é uma realidade que não possui ainda o alcance necessário, 
portanto, a profilaxia continua baseada no isolamento social a fim de achatar as curvas 
de infecção e não sobrecarregar o sistema de saúde. O número crescente de mortes, 
os danos socioeconômicos, e principalmente, o isolamento e o distanciamento social, 
fizeram com que houvesse aumento da incidência de sofrimento psicológico e transtornos 
mentais, como ansiedade, medo, depressão, estresse, baixo humor, irritabilidade, insônia 
e transtorno de estresse pós-traumático na população (FARO et al., 2020; RANSING et al., 
2020). A vulnerabilidade ante as ameaças à saúde e às instabilidades socioeconômicas 
agravam doenças crônicas como depressão, ansiedade e estresse, o que predispõe à 
infecção pela deficiência do sistema imune (MOHANTY et al., 2020).

Estudos realizados em diferentes epidemias passadas, como da influenza H1N1 
e do Ebola, analisaram os efeitos psicológicos da população durante a quarentena, 
demonstrando a presença dos mesmos sintomas apresentados pela população na 
pandemia atual (BROOKS et al., 2020).

Diante do presente cenário, a prática de ioga pode ser uma medida promissora, uma 
vez que pode auxiliar na saúde física e mental, sendo uma prática que abrange mente e 
corpo, através de posturas físicas, técnicas de respiração, relaxamento e meditação. Além 
disso, é uma atividade que exige pouco espaço físico, de baixo custo e de fácil acesso, 
podendo ser praticada de forma regular e com resultados efetivos (VORKAPIC e RANGÉ, 
2011).

Além disso, a prática de ioga, é conhecida por reduzir os níveis de estresse, pressão 
arterial (PA), glicose sanguínea, e aumentar a atividade vagal, a capacidade pulmonar e 
a eficácia do sistema imunológico dos seus praticantes (HEGDE et al., 2011; ROSA, A. L. 
MIRANDA, 2017; SULLIVAN et al., 2018; WU et al., 2018; MOHANTY et al., 2020). Assim, o 
ioga é um recurso terapêutico viável e seguro para pacientes com doenças cardiovasculares, 
diabetes do tipo 2 e doença obstrutiva pulmonar crônica (DPOC) (HEGDE et al., 2011; 
CORRÊA et al., 2020).

A vantagem do ioga em relação ao controle de doenças crônicas é um fato 
importante, uma vez que, estas doenças estão associadas com maior índice de mortalidade 
por COVID-19 (BARROS et al., 2014).

Esse trabalho busca evidenciar os benefícios psicofisiológicos da prática de ioga no 
contexto da pandemia da COVID-19, a fim de consolidá-la como agente promotora da saúde.
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2 |  MATERIAIS E MÉTODOS
Esta é uma revisão de literatura com 16 artigos em inglês e português através das 

palavras-chave “benefícios do Yoga”, “Yoga e Covid-19” e “Yoga e DPOC” selecionados na 
base de dados da SciELO, PubMed e Google Scholar.

3 |  DESENVOLVIMENTO 
O estresse é responsável por elevar o risco de infecções respiratórias agudas, 

(TILLU et al., 2020) a prática de ioga e outras atividades físicas entram nesse contexto 
como uma tentativa de reduzir o estresse através de inúmeros mecanismos, como o 
relaxamento da mente, trazendo-a para o momento presente através da meditação e 
exercícios de contemplação; e a liberação de hormônios como serotonina e dopamina, 
estes que contribuem com a melhora do humor, diminuição do sofrimento e a redução de 
inquietações e aflições (BÜSSING et al., 2012; ZOU et al., 2018).

Há uma relação estrita entre pacientes deprimidos e o sedentarismo. Essa relação é 
explicada a partir de trabalhos que chegaram à conclusão de que quando os pacientes que 
apresentam quadros depressivos começam a prática de exercícios físicos regularmente, 
ocorre uma redução da depressão e sintomas associados. O ioga quando junto à prática 
de exercícios aeróbicos vigorosos também tem se mostrado fundamental na redução dos 
níveis de ansiedade, no estresse mental e vascular e pode levar a redução da mortalidade 
e morbidade cardiovascular (BAPTISTA e DANTAS, 2002).

Do mesmo modo, exercícios do ioga como a contemplação atenta mostraram um 
efeito no córtex cerebral levando ao aumento da sua espessura, além de elevação da 
atividade de uma porção do mesencéfalo denominada substância negra, que é responsável 
pela produção de dopamina; tais localidades integram a ínsula, o córtex pré-frontal e o 
córtex cingulado. Estudos têm mostrado que essa prática também exerce um desempenho 
na proteção do cérebro, visto que há uma atuação que proporciona a postergação do 
encurtamento dos telômeros; os quais se constituem como sequências repetitivas de 
DNA que existem nas extremidades dos cromossomos humanos e os preservam da 
desintegração e morte celular (SİNGH e CHAURASİA, 2020).

Indivíduos que praticam Ioga têm maior secreção do ácido gama-aminobutírico 
(GABA) (CORRÊA et al., 2020; SİNGH e CHAURASİA, 2020). Gaba é o principal 
neurotransmissor inibitório do sistema nervoso central, alguns estudos mostram que a 
prática de Ioga está relacionada ao aumento do GABA, provocando uma desaceleração 
da atividade cerebral, sendo assim, o GABA exerce efeito calmante, diminui os sintomas 
de estresse do indivíduo e também possui outras funções como o combate de convulsões 
e insônia. Da mesma forma, a redução da função do sistema nervoso simpático diminui a 
secreção de cortisol e catecolaminas, debilitantes do sistema imune (VORKAPIC e RANGÉ, 
2011; BUSHELL et al., 2020; CORRÊA et al., 2020; SİNGH e CHAURASİA, 2020).
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Ao mesmo tempo, há maior liberação e melhoria na circulação de células de defesa 
como o CD4, linfócito B e Natural Killer (NK), aumentando a competência do sistema imune 
frente a infecções (FALKENBERG et al, 2018; BUSHELL et al., 2020; NAGENDRA, 2020). 
A prática de ioga também se mostrou eficaz no aumento dos níveis de interleucina-12 
(IL-12) o que colabora com a produção de interferon-gama (IFN-gama), tais ocorrências 
demonstram que o ioga é importante na defesa contra patógenos intracelulares, deixando 
claro seu papel no desenvolvimento da imunidade mediada por células. O aumento de 
CD4, linfócitos B, NK, IL-12 e INF-gama auxiliam na resposta frente a uma infecção pela 
COVID-19, desse modo, ajudam a evitar o desenvolvimento de sintomatologia grave ou até 
mesmo evitar a progressão da doença (FALKENBERG et al., 2018; NAGARATHNA et al., 
2020).

O ioga demonstrou em alguns estudos o aumento de células CD4 em pacientes 
portadores de HIV e também a redução da carga viral desse vírus nesses mesmos 
portadores, em decorrência disso, é notório o efeito positivo do ioga em populações 
imunodeprimidas e também em demais patologias que tendem a apresentar um declínio 
de células CD4. Isso é de vital importância, uma vez que a imunidade do hospedeiro é a 
base para o combate a infecções e destruição dos patógenos. Portanto, o aumento dessas 
células de defesa ajuda os pacientes imunocomprometidos a lidarem com futuras infecções 
e diminuir a progressão da doença (NAGENDRA, 2020). Existem evidências do auxílio do 
ioga como uma prática de complementação na condução de outras doenças transmissíveis 
como influenza, tuberculose (TBC) (NAGARATHNA et al., 2020).

Outro ponto considerável é a função do ioga na redução das citocinas pró-
inflamatórias como a  interleucina-1 beta (IL-1 β), interleucina-6 (IL-6) e o fator de necrose 
tumoral alfa (TNF-α) (FALKENBERG et al., 2018; NAGARATHNA et al., 2020), além da 
diminuição de marcadores como a proteína C reativa, consequentemente, através dessa 
influência nos fatores pró-inflamatórios, a prática de ioga pode ser usada como uma 
inovação no tratamento e prevenção de doenças de caráter inflamatório como, por exemplo, 
patologias articulares que cursam com inflamação em que estudos mostraram que a prática 
do ioga pode ser mais eficaz que as intervenções convencionais (BÜSSING et al., 2012; 
FALKENBERG et al., 2018; SİNGH e CHAURASİA, 2020).

O aumento da atividade vagal, associada à redução das funções do simpático, 
resulta na diminuição do ritmo cardiorrespiratório. Algumas práticas de ioga, por 
exemplo, a respiração lenta e profunda é responsável por reduzir a atividade do sistema 
simpático, corroborando também com o aumento da estimulação parassimpática. Estudos 
demonstraram uma relação benéfica entre as práticas de ioga e a resistência cardiovascular 
em indivíduos jovens. Além disso, o eletrocardiograma de pacientes praticantes de ioga 
mostrou uma diminuição da frequência cardíaca; tal diminuição foi considerada ainda 
menor que o ritmo cardíaco registrado durante o sono profundo. Ademais, a prática de 
ioga também ocasionou a diminuição do ritmo respiratório (BAPTISTA e DANTAS, 2002; 
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VORKAPIC e RANGÉ, 2011; BÜSSING et al., 2012; MELVILLE et al., 2012; ZOU et al., 
2018; BUSHELL et al., 2020; NAGARATHNA et al, 2020; NAGENDRA, 2020).

Estudos recentes mostram que as técnicas de respiração yogi, além de aumentarem 
a sensibilidade de barorreceptores e diminuírem a PA, melhoraram a função pulmonar, 
inclusive de pacientes que possuem DPOC. Essa influência nos barorreceptores 
promovendo melhora da PA, perfaz o papel importante do ioga na prevenção de eventos 
cardiovasculares, sendo, portanto, um considerável adjuvante nos pacientes com risco 
cardíaco (BAPTISTA e DANTAS, 2002; VORKAPIC e RANGÉ, 2011; BÜSSING et al., 2012; 
MELVILLE et al., 2012; ZOU et al., 2018; BUSHELL et al., 2020; NAGARATHNA et al., 
2020; NAGENDRA, 2020). 

Algumas técnicas usadas no ioga, como o alongamento anterior e posterior do tronco, 
evidenciaram uma melhora da manobra de expiração forçada (pico de fluxo expiratório), 
além da melhoria da capacidade inspiratória em pessoas idosas. Outro ponto perceptível 
da relação entre o ioga e a função respiratória é o fortalecimento dos músculos expiratórios 
e inspiratórios. Além disso, técnicas baseadas no hatha ioga se provaram úteis no papel de 
melhorar a capacidade funcional e reduzir queixas de pacientes que possuem diminuição 
da capacidade respiratória; não só isso, a hatha ioga tem mostrado eficiência também na 
melhoria da qualidade de vida e na qualidade do sono (BAPTISTA e ALVES, 2005; PAPP 
et al., 2017).

Ensaios clínicos realizados demonstraram que pacientes com DPOC tiveram um 
beneficiamento significativo com a prática do ioga. É sabido que tanto pacientes com DPOC 
como com insuficiência cardíaca (IC) podem apresentar dispneia progressiva ao longo do 
curso clínico da doença; a partir das práticas de relaxamento do ioga ocorre melhoria da 
dispneia devido às alterações respiratórias já mencionadas, e também devido à redução 
dos níveis de ansiedade nesses pacientes. Trabalhos demonstraram benefícios do ioga 
na melhora da oxigenação sanguínea, do trabalho pulmonar e da dispneia em pacientes 
portadores de bronquite crônica em apenas um mês de prática (BAPTISTA e ALVES, 2005; 
SELMAN et al., 2015; KAMINSKY et al., 2017; SİNGH e CHAURASİA, 2020).

Outro ponto trabalhado no ioga, em relação à IC, é a diminuição do risco de 
inflamação: mesmo práticas a curto prazo podem retardar o aparecimento de fatores 
inflamatórios (FALKENBERG et al., 2018).

O ioga também desempenha função relevante no controle da glicemia através, por 
exemplo, da expiração Kapalabhati, que revelou aplicabilidade na melhoria do desempenho 
das células beta pancreáticas. Desse modo, pode-se dizer que o ioga ajuda a promover 
a redução de quadros hiperglicêmicos, colaborando na prevenção do pré-diabetes e do 
diabetes, apresentando um papel significativo no combate a infecções, como a COVID-19, 
através da diminuição de fatores de risco que integram o quadro de comorbidades que 
agravam a doença (NAGARATHNA et al., 2020).
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4 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Ao associar posturas e técnicas de respiração, os praticantes de ioga têm a PA e 

glicemia reduzidas, controlando comorbidades que agravam a infecção pelo SARS-CoV-2. 
Assim, é importante considerar o ioga como uma prática que, ao reunir grande alcance 
psicofísico, torna-se importante promotora da saúde no contexto da COVID-19, de modo 
que estudos de maior rigor científico sobre esses benefícios devem ser feitos, dada a 
urgência da presente situação.
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