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Resumo

O processo de envelhecimento € um processo multifatorial que leva a alteragcBes funcionais, cognitivas e
psicossociais. Entretanto, a velhice pode ser saudavel e longeva, com a pratica de atividade fisica regular. Entre as
inimeras atividades recomentadas para os idosos, esta o ioga, a qual proporciona beneficios fisicos, psiquicos e
socioafetivos aos praticantes. Assim sendo, o presente artigo visa analisar 0 ioga como uma préatica prazerosa e
saudavel para os idosos, uma opgao de conexdo mental e tranquilidade que traz melhorias nas condic6es fisicas de
seus participantes, beneficios esses que sdo de grande importancia para o grupo dos idosos, particularmente. Esse,
alias, é o nosso foco, mostrar que esse grupo em especial pode voltar a ter mais mobilidade, forga, equilibrio,
resultando em mais autonomia para realizar suas fung¢des didrias, reconquistando sua mobilidade e funcionalidade.
Trata-se de um estudo de revisdo, no qual traremos pesquisas e estudos que discutam cientificamente a nossa tese
e levem a confirmacdo de nossa temética. Iremos, ainda, aclarar sobre de que se trata a pratica do ioga e suas
particularidades.

Palavras-chave: ioga; idosos; mobilidade.
Abstract

The aging process is multifactorial and leads to functional, cognitive, and psychosocial alterations, but old age can
be healthy and long-lived with regular exercises. Yoga is one of the many activities that are recommended for the
elderly, resulting in physical, psychological, and socio-affective benefits for practitioners. This paper intends to
analyze Yoga as a leisure and healthy practice for the elderly, an option for mental connection and tranquility that
brings improvements in the physical conditions of its participants, benefits that are of great importance for the
elderly group, particularly. This is the focus of this research: to show that this group can regain mobility, strength,
and balance, resulting in more autonomy to perform the daily tasks, reconquering mobility, and functionality. This
is a review study, in which we will consider studies that scientifically discuss our thesis and lead to confirmation
of this issue. This paper intends to bring to light what Yoga practice is about and its characteristics.

Keywords: Yoga; elderly; mobility.
Resumen

El proceso de envejecimiento es un proceso multifactorial que lleva a alteraciones funcionales, cognitivas y
psicosociales. Sin embargo, la vejez puede ser sana y longeva, con la practica de actividad fisica regular. Entre las
inimeras actividades recomendadas para los ancianos esta el yoga, la cual brinda beneficios fisicos, psiquicos y
socioafectivos a los practicantes. De ese modo, el presente articulo busca analizar el yoga como una préactica
placentera y sana para los ancianos, una opcion de conexion mental y tranquilidad que trae mejoras en las
condiciones fisicas de sus participantes, beneficios que son de gran importancia para el grupo de los ancianos,
particularmente. Ese, a proposito, es nuestro enfoque, mostrar que ese grupo en especial puede volver a tener mas
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movilidad, fuerza, equilibrio, resultando en mas autonomia para realizar sus funciones diarias, reconquistando su
movilidad y funcionalidad. Se trata de un estudio de revision, en el cual traeremos investigaciones y estudios que
discutan cientificamente nuestra tesis y lleven a la confirmacion de nuestra tematica. Vamos, aun, aclarar sobre de
qué se trata la practica del yoga y sus particularidades.

Palabras clave: yoga; ancianos; movilidad.
1 Introducéao

N&o é de hoje que estamos percebendo o0 aumento do numero de pessoas idosas na
populacdo mundial. A expectativa de vida de muitos paises aumentou consideravelmente,
inclusive alguns paises europeus apresentam ndmero de idosos superior as populacdes ativa e
jovem em diversas regioes.

Dentro dessa perspectiva, profissionais e pesquisadores da area da salde passaram a se
debrucar sobre essa realidade, ante a necessidade de oferecer a esse grupo qualidade de vida,
uma vez que a grande maioria dos idosos precisa de assisténcia constante para realizar suas
tarefas diarias, apresentando uma saude fragilizada e um corpo enfraquecido.

Afinal, podemos culpar o processo de envelhecimento humano por todos oS nossos
males na velhice? O que é o envelhecimento e como podemos passar por ele de uma maneira
saudavel e com qualidade de vida? E possivel ter uma vida harménica e equilibrada, sem
doencas e com autonomia na velhice?

O envelhecimento pode ocorrer de maneira saudavel, com o idoso praticando atividades
que Ihe sejam prazerosas e ainda lhe tragam beneficios fisicos e mentais. A construcdo de
habitos e hobbies saudaveis que tenham relacdo com o movimento, atividades de lazer que,
além de trazerem momentos de descontracdo e bem-estar, podem auxiliar seu praticante a
conquistar melhorias em suas condi¢oes fisicas.

Assim, escolhemos uma préatica corporal para elaborar nosso estudo: o ioga, uma préatica
milenar oriental, cheia de filosofias e caracteristicas préprias, ainda muito pesquisada e por
muitos adotada como pratica fisica, mesmo nao sendo este o objetivo de sua filosofia de vida.

Com o exposto, o objetivo do estudo foi demostrar os beneficios da pratica do ioga como
atividade fisica eficiente e prazerosa para idosos. Como objetivos especificos, o estudo buscou
descrever o processo de envelhecimento, conceituar o ioga e relacionar essa pratica corporal a

qualidade de vida de pessoas 60+.

2 Metodologia

Para responder aos objetivos do estudo, foi realizada uma pesquisa qualitativa
exploratdria, de carater bibliogréafico.
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Para a realizacdo da pesquisa bibliografica, as buscas por material tedrico foram
realizadas em livros fisicos, disponiveis na biblioteca do Polo de Apoio da Uninter em Bauru,
e digitais, disponiveis na Biblioteca Virtual Pearson e na pagina Minha Biblioteca, acessadas
através do Ambiente Virtual de Aprendizagem (AVA) do Centro Universitario Internacional
(Uninter).

As pesquisas de artigos e revistas cientificos se deram em bases de dados on-line, como
Google Académico e SciELO, utilizando os descritores envelhecimento, ioga, lazer, atividade
fisica e envelhecimento e praticas corporais alternativas. Nao foi feito delineamento de data e
lingua de publicagdo como critério de selecdo do material bibliogréafico. Dos textos pesquisados,

foram selecionados os que apresentaram algum dos descritores no titulo e/ou no resumo.

3 Envelhecimento

A Organizagdo Mundial de Saide define o envelhecimento a partir da idade cronoldgica,
considerando-se idosa a pessoa acima de 65 anos nos paises desenvolvidos e acima de 60 nos
paises subdesenvolvidos (OMS, 2005). Entretanto, o envelhecimento é algo mais complexo que
apenas a idade cronologica. A abordagem do envelhecimento engloba ndo sé aspectos
biol6gicos, mas também culturais, politicos, sociais e econémicos (Papalia; Feldman, 2013).

Comeca-se a envelhecer desde 0 nascimento, um processo biolégico continuo com o
passar dos dias, meses e anos, definido pelas alteracGes corporais e mentais que ocorrem ao
longo do processo de desenvolvimento e caracterizam o processo de envelhecimento humano.

Contudo, as mudancas gque constituem e influenciam o envelhecimento sdo complexas.
Se no nivel biolégico o envelhecimento é associado ao acimulo de uma grande variedade de
danos moleculares e celulares, o que, com o tempo, leva a uma perda gradual nas reservas
fisioldgicas, gerando doencas e até mesmo o falecimento, por outro lado, ndo se pode afirmar
gue essas mudancas sejam certas ou consistentes e associadas a idade de uma pessoa em anos
e ndo a outros tantos fatores.

E correto afirmar que a idade avancada inclui mudancas nos papéis e posicdes sociais
de uma pessoa, e, também, mudancas fisiologicas, psicoldgicas e mentais. Porém, tampouco se
pode afirmar que tais mudangas séo lineares a todos.

Essa complexidade nos estados de saude e funcional apresentada por pessoas mais
velhas levanta questdes fundamentais sobre como podemos definir o que seja saude em idade

mais avangada, como a medimos e como podemos promové-la.
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A OMS (2015) indica que o envelhecimento saudavel depende do processo de
desenvolvimento e manutencdo das capacidades funcionais do individuo, permitindo a
longevidade com mais saude e bem-estar.

O processo de envelhecimento natural €, também, denominado de senescéncia,
abrangendo os aspectos bioldgico, funcional e psicossocial, sendo o envelhecimento biologico
caracterizado pela maior vulnerabilidade das alteracbes organicas e acbes ambientais (Mota,
Oliveira e Batista, 2017; Papaleo, 2003 apud Pelegrini et al., 2020).

Ha contradicbes em relacdo as caracteristicas relacionadas ao desenvolvimento
bioldgico para determinar o momento de inicio do processo de envelhecimento; por isso, a idade
cronoldgica, determinada pelos anos de vida de um individuo, partindo do dia do nascimento
(Calve, 2020), é utilizada para classificar o processo de desenvolvimento humano em fases.

Género, classe socioecondmica, condi¢des psicossociais, educacao, sdo alguns aspectos
que influenciam a percepcao do idoso em relacdo a salde. As caracteristicas funcionais dos
idosos também estdo relacionadas a caracterizacdo do envelhecimento, indicando o nivel de
adaptacdo do idoso as condicdes ambientais, de acordo com sua faixa etaria (Pelegrini et al.,
2020). O envelhecimento social, por sua vez, esta relacionado com a avaliacdo que o individuo
faz de si mesmo e de seus papéis no meio social do qual faz parte (Calve, 2020). Por isso, 0
autoconhecimento e as variagdes historicas e culturais influenciam em como o idoso se Vé e
como a sociedade vé a populacéo idosa.

O processo de envelhecimento também é afetado pelas caracteristicas psiquicas e
cognitivas do idoso, uma vez gque a cognicao e a psiqué estdo relacionadas com a capacidade
do individuo de tomar decisfes e controlar as emocdes (Calve, 2020; Pelegrini et al., 2020).
Por esses motivos, 0 processo de autoconhecimento auxilia o individuo na superacdo dos
conflitos do seu dia a dia, favorecendo o amadurecimento psiquico, bem como a consciéncia de
si e a harmonizacdo com o mundo e consigo mesmo.

Neste estudo, foram relacionados os fatores que influenciam o processo de
envelhecimento com a prética regular de atividade fisica de lazer, enfatizando que a atividade
fisica de maneira geral é algo essencial para que a pessoa idosa possa ter saude, autonomia e
mobilidade preservadas, qualidades estas que irdo influenciar como essa pessoa se manifestara
em sua vida, em sua saude mental e psicologica e em sua interacdo social.

N&o se discute que a atividade fisica traz melhora na saide como um todo no corpo
humano, melhorando as fun¢6es de todos 0s nossos sistemas fisiologicos. Em um mundo ideal,
todos, desde a mais tenra infancia, deveriam praticar atividades fisicas, conscientes de sua

importancia. A verdade é bem outra. Muitos de nos s6 procuram por uma atividade ou exercicio
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fisico quando recebemos uma recomendacdo medica para tanto. Corremos atras do prejuizo,
como se diz no ditado popular.

Por isso, queremos trazer a tona que é possivel recuperar esse prejuizo através da pratica
fisica e de algo que seja prazeroso de realizar, uma préatica corporal que seja feita como lazer.
Ndo estamos aqui falando sobre a fonte da juventude, todos n6s somos destinados ao
envelhecimento, mas podemos passar por essa fase da melhor maneira possivel, com saude e
com autonomia de nossas funcdes e atividades. Afirmamos que a atividade fisica é capaz de
trazer e resgatar processos que o envelhecimento instalou no corpo da pessoa idosa, tendo sido
ela sedentéria durante parte da vida ou a vida inteira.

E possivel recuperar nossas funcionalidades basicas, como andar, agachar, levantar e
sentar-se, e executa-las com confianca e de maneira autbnoma, assim como também é possivel
que se melhorem suas condicdes fisioldgicas de satde, havendo melhorias em seus 6rgéos e
sistemas. Acreditamos que sempre ha tempo para colocar o corpo em movimento, e todo

movimento ha de ser salutogénico.

4 loga: definicdes e suas praticas

Nunca ¢ facil trazer uma defini¢do pronta e fechada sobre um tema tdo amplo. O ioga
tem sido tdo amplamente estudada ao longo de milénios que existem inUmeras definigdes.
Algumas nos agradam pelo embasamento filosofico, e outras, por alinhar a definicdo com a
vida e a busca de cada um de nos.

A definicdo que todos mais veem é que ioga significa ‘unido’ e ponto. Porém, dizer
apenas isso € muito injusto com tudo a que o termo nos remete e todos 0s ensinamentos que 0
ioga nos oferece.

O grande mestre lyengar (2016) inicia sua defini¢cdo com essa traducdo. O ioga significa
unido do corpo com a mente e da mente com a alma. Segundo o mestre indiano, praticar ioga é
unir corpo, mente e alma.

Do sanscrito, o termo ioga é uma derivacdo da raiz yui, que significa unido, reunido,
ligacdo, juncéo, foco, concentracdo etc. (lyengar, 2016). Assim sendo, podemos dizer que o
termo acaba por abarcar muitas facetas dessa filosofia ou ciéncia, ou mesmo arte para alguns,
principalmente se focarmos na acdo humana pela busca da felicidade ou paz interior.

loga ¢ um dos pensamentos filosoficos indianos fundamentais, coletivamente
conhecidos como darsanas, escolas de filosofias baseadas nos Vedas, sendo darsana uma

palavra derivada da raiz drs, que se traduz por ver, visdo (Rosa, 2020). Pode também significar

Caderno Intersaberes, Curitiba, v. 13, n. 45, p. 240-252, 2024 244



loga: um resgate da autonomia e mobilidade da pessoa idosa

“ponto de vista”. Isso pode nos ajudar a olhar para 0 ioga como um modo de enxergar a vida,
de compreendé-la, ou mesmo de voltar esse olhar para dentro, para o autoconhecimento.

No iogassutra, como indicado por Pereira e Tesser (2021), Patanjali define ioga pelo
aforismo “yoga citta vrtti nirodhah”. Aqui também as traducGes variam, mas, em resumo,
evitando outras discussdes, podemos afirmar que seja restri¢cdo (nirodhah) das modifica¢bes ou
modulagdes (vrtti) da mente (citta) ou supresséo (nirodhah) das flutuagdes (vrtti) da consciéncia
(citta). Podemaos, aqui, concluir que ioga pode indicar um método pela qual podemos controlar,
direcionar a mente (Muniz, 2021). Isso envolve ac¢do, comportamento, modo de ser, condigdo
e estado mental do agente — tarefa ndo muito facil.

O professor Pedro Kupfer traz uma bonita definicdo, e sua interpretacdo, advinda do
Bhagavad Gita: “Yogah karmashu kaushalam” — ioga é perfeicdo na acdo (Kupfer, 2001).
Segundo Kupfer, o termo perfeicdo ndo significa acdo perfeita, até porque a perfei¢cdo néao
existe. Perfeicdo aqui se refere a arte de viver consciente e nada mais. Entdo, ioga seria uma
pratica constante e continua, exercendo atencdo plena em seus atos. Sendo assim, nédo
praticamos ioga apenas na frente do nosso tapete, mas sim em todos 0s momentos da nossa
vida. Por isso 0 agora é algo tdo importante para o ioga.

Poderiamos trazer outras tantas mil definigdes de outros tantos professores e mestres,
contudo, o importante, aqui, é afirmar que o ioga é muito mais que a préatica que se realiza em
cima do tapete. Ele adentra mais profundamente no ser, no agir, no sentir, no pensar. Essa
ciéncia nos ensina que é capaz de adentrar em camadas sutis no corpo e modifica-lo, trazendo
salde e beneficios incontaveis, além da transformacéo de como enxergamos o mundo e de como
nos posicionamos diante dele.

Podemos afirmar que o ioga é uma filosofia pratica. Sim, vivenciar o ioga nao é apenas
estudar seus textos e escrituras antigas, mas sim praticar seus ensinamentos, e estes estdo
eivados de praticas corporais e mentais. Estamos falando de exercicios, mas ndo sdo atividades
fisicas como as conhecemos. As préaticas corporais do ioga sdo muito distintas, por isso
passaremos a discorrer sobre elas.

Asanas, pranaiamas, kriyas, bandhas e mudras sdo praticas fisicas do ioga, mas também
existem praticas mentais. Todas as préaticas envolvem agdes ou novos condicionamentos do
corpo e da mente (Saraswati, 2008).

Asana, nas palavras de Swami Satyananda Saraswati, € um estado de ser em que a
pessoa pode se manter fisica e mentalmente estavel, calma, imével e confortavel. Patanjali
define de forma ainda mais concisa: “Sthiram, Sukham Asanam”, posi¢ao firme, confortavel e

estavel. Os iogassanas séo exercitados a fim de se desenvolver habilidade para o praticante de
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sentar e permanecer imével por um longo periodo de tempo, assim como é necessario na
meditagéo (Saraswati, 2008).

Pode-se, entdo, definir os asanas como posi¢Bes corporais muito especificas que abrem
canais de energia. Sdo ferramentas que podem trazer um diferente estado de consciéncia e
trabalho do corpo, da respiracéo e da mente. Para que o praticante continue sua busca espiritual
é certo que ndo deveria se preocupar com doengas ou com sua saude. Por isso 0s asanas sdo
essenciais para que se busque um corpo forte e saudavel. Claro que também durante a pratica
deles a atencéo e a respiracdo sao controladas ou séo focos da nossa mente, por isso afirmamos
que os asanas sao exercicios psicofisicos. Mais para frente, ndo so por isso, falaremos de sua
acdo em areas mais sutis do nosso ser.

Ja pranaiama é definido por muitos como exercicios de respiracdo ou por controle da
respiracdo (Saraswati, 2008). Contudo, essas defini¢cbes ndo abrangem o sentido total do termo.
Se separamos 0s termos que formam a palavra teriamos: prana (energia vital, aquela que existe
em todas as coisas animadas ou ndo) e yama (controle, regras ou cédigos de conduta). Aqui,
podemos considerar que o segundo termo seja ayama (extensdo, expansao) ao invés de yama
(Saraswati, 2008). Entdo, definiriamos pranaiama como a extensdo ou expansdo do prana.
Aqui, parece ter mais sentido para o objetivo das técnicas que envolvem o prana, ja que 0
praticante almeja alcancar um alto estado de energia.

Espera-se que um praticante tenha o minimo de cuidado e higiene com seu corpo, com
sua mente. Por isso, 0s kriyas sdo praticas que visam algo que va além da simples higiene,
buscando a purificacdo do corpo, em que se procura harmonizar os canais de energia, trazendo
equilibrio fisico e mental.

Bandhas sdo técnicas utilizadas tanto nas praticas de pranaiama quanto nas praticas dos
asanas (Saraswati, 2008). Sua acdo é de contencdo e direcionamento da energia, pois
centralizamos a energia em determinadas partes do corpo, redirecionando o seu fluxo. Muitas
vezes sdo traduzidos como selos ou contracdes, ja que a pratica consiste em leves contraces
realizadas em determinadas partes do corpo.

As maos também exercem papel especial na pratica. Suas a¢bes e posturas exercem
efeito no corpo e na mente, o que chamamos de mudras. Mudras s@o gestos ou atitudes
psiquicos, emocionais, devocionais e estéticos. Pode-se dizer que sua pratica envolve fluxos
energéticos. S&o capazes de alterar o estado e a percep¢do mental, aprofundando a consciéncia
e concentragdo. Um mudra pode envolver todo o corpo na agdo conjunta com 0 asana, 0

pranaiama, o bandha e até mesmo algumas técnicas de visualizagdes.
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Ainda, dentro de uma prética de ioga, nds temos o que chamamos de loga Nidra, que
nada mais € que o relaxamento, momento da pratica em que exercitamos o relaxar
profundamente, acalmando corpo e mente, sentindo o efeito da pratica em nossos corpos e
preparando-nos para 0 momento final da pratica: a meditacgéo.

NoOs discorremos acima sobre as praticas fisicas do ioga. Apesar de ndo podermos
afirmar que sejam apenas fisicas, todas elas envolvem concentracéo, estado mental, consciéncia
corporal e principalmente autoconhecimento. Por isso, afirmamos que a préatica de ioga é uma
pratica psicofisica. Existem praticas que sdo essencialmente mentais, das quais vamos nos

abster de mencionar, pois ndo fazem parte desta pesquisa.

5 A pratica de ioga para idosos

O ioga tem conquistado muitos adeptos pelo mundo, e é claro que os idosos fazem parte
desse contexto. A pratica, sem duvida, pode trazer inimeros beneficios para esse grupo especial
de pessoas, visto que trabalha a mobilidade, o equilibrio, a forca e a coordena¢do motora,
qualidades muitas vezes perdidas ao longo dos anos. Ademais, podemos relatar os beneficios
mentais trazidos pela pratica, que envolvem memdria e concentracdo melhores e relaxamento.

Todo corpo é trabalhado dentro de uma prética, até mesmo 0 movimento das maos é
incentivado atrds dos mudras, como foi dito acima, movimentos que podem ajudar em muito as
atividades rotineiras manuais desse grupo. Os movimentos do ioga dentro da pratica atuam de
forma atrazer o individuo para 0 momento presente, pois € preciso prestar atencdo na realizacédo
de cada um deles, exercitando assim a consciéncia corporal e a concentracdo mental daquele
que pratica.

Durante a execucdo das posturas, 0 praticante deve manter atencdo durante sua
realizacdo, e o professor o tempo todo cobra do aluno essa atencdo, passando a perceber como
cada parte do corpo se comporta durante 0 movimento. Muitas dessas posturas irdo exigir a
forca muscular e o equilibrio do praticante para que ele se mantenha na postura, 0 que sera
muitas vezes desafiador para os idosos. Falamos, aqui, principalmente daqueles que nunca
praticaram uma atividade fisica ou que estdo ha muito tempo sem praticar.

Isso porque sabemos que a falta de estimulos ao corpo causa perdas significativas tanto
de mobilidade quanto de coordenagdo motora e equilibrio. Um corpo que ndo se movimenta €
um corpo que se enrijece — podemos ver isso nos idosos sedentarios: suas articulagdes estdo

enrijecidas, a mobilidade estd comprometida, o equilibrio se perdeu. No entanto, nunca
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podemos considerar essa situacdo uma sentenca de vida. Podemos, sim, com a introducdo lenta
e paciente de uma atividade ou uma prética fisica, reverter esse quadro.

Sim, é possivel reconquistar esse corpo que estd enfraquecido e rigido em seus
movimentos, mas € preciso dedicacdo e paciéncia com esse grupo especial de pessoas. As
praticas de ioga para idosos devem ser suaves, com movimentos que prezem pela soltura das
articulacdes, e também as posturas devem conter variacfes e adaptacGes para que esses
praticantes ganhem confianca em suas realizacdes e possam passo a passo conquistar tais
praticas.

Sequéncias de posturas sao repetidas durante as praticas, e isso € muito importante para
que o praticante idoso conquiste essa confianga, pois a cada aula, j& sabendo o que devera ser
realizado, ele ira perceber a mudanca, uma vez que ao repetir um movimento e tentar realiza-
lo notard a diferenca e a evolucdo ante a aula anterior. Essa sequéncia sempre deve ser lenta e
progressiva, deixando posturas e movimentos de maior complexidade para o final.

A respiracdo aqui também é um ponto chave para a pratica. Trazer a atengdo para o
respirar de maneira consciente € algo fundamental para um praticante de ioga. Durante toda a
pratica a atencdo na respiracdo é exigida, assim como alguns exercicios respiratérios seréo
realizados para que possamos também melhorar essa capacidade respiratria. Aqui, cabe uma
ressalva. Muitos exercicios respiratorios no ioga exigem a retencdo dos pulmdes vazios, o que
nos chamamos de kumbhaka. Pessoas idosas tendem a ter problemas cardiacos e circulatorios,
razdo pela qual essas praticas devem ser moderadas e incluidas com muita cautela, sob a
supervisdo de um profissional qualificado.

N&do existem contraindicacbes a pratica de ioga, apenas atencdo, moderacdo e
adaptacOes. Atentar-se as necessidades e peculiaridades dos idosos é a principal atuagdo do
professor de ioga; claro que isso requer estudo aprofundado, ndo somente da modalidade, mas
também do seu publico.

A maioria dos idosos apresenta declinio da funcdo muscular, fato que é um dos
principais contribuintes ao risco de quedas e a reducdo da capacidade de realizar atividades da
vida diaria. A revisdo sistematica realizada por Silva et al. (2022) indicou que a préatica do ioga
pela populacdo idosa proporciona melhora nas varidveis funcionais, como forga muscular,
flexibilidade e equilibrio, diminuindo a incidéncia de quedas e aumentando a qualidade de vida
de seus praticantes idosos.

“Estudos evidenciam que o estado funcional dos idosos que praticam yoga ¢ 3,27 vezes
maior em comparagdo com aqueles que néo o praticam [...]” (Silva et al., 2022, p. 2). Com

base nas evidéncias atuais, também é importante que os médicos estejam cientes do ioga como
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uma potencial terapia complementar em pacientes com diminui¢cdo de forga muscular,
equilibrio e agilidade, podendo ser realizado até mesmo sentado (Silva et al., 2022).

Ainda temos pesquisas que comprovam que a pratica do ioga reduz o estresse oxidativo
e aumenta a defesa antioxidante dos seus praticantes, sendo que essa pesquisa foi realizada com
idosos acima de 60 anos, durante 3 meses de praticas de uma hora, seis vezes na semana. As
praticas seguiam uma sequéncia especifica e fixa, contendo préticas de respiracdo (pranaiama),
asanas, mantras e meditacédo (Patil et al., 2014).

Muitos praticantes de ioga relatam uma grande melhora na qualidade de sono quando
comegam a criar uma rotina de préticas, e isso também ja foi objeto de estudos, inclusive sobre
a populacdo de idade avangada. Nesse estudo especifico, a pesquisa foi realizada com um grupo
de idosos que morava em lares de idosos, num total de 87 participantes. As posturas do ioga
sdo suaves e, aliadas as técnicas de respiracdo controlada, reduzem a atividade do sistema
nervoso simpatico, resultando em dominéncia parassimpatica e reatividade fisioldgica ao
estresse entre individuos saudaveis e em pacientes que sofrem de vérias doengas
psicossomaticas. Embora a pesquisa ndo tenha medido isso, essas mudancas podem ter
contribuido para a melhora do sono e da qualidade de vida daquele grupo, ja que houve uma
melhora na qualidade de sono de grupo que praticou ioga por mais de 6 meses (Hariprasad et
al., 2013).

Aqui, mostramos varios beneficios que a pratica do ioga pode trazer para a vida dos
idosos, contudo, nosso objetivo € afirmar a melhora em condi¢oes fisicas de mobilidade, forca
e equilibrio. E, sim, a pratica tem mostrado inimeras melhorias nas condic¢@es dos idosos. Alias,
a quantidade de estudos que comprovam essa afirmacdo é numerosa.

Pesquisas afirmam que a pratica de ioga, inclusive para paciente de Parkinson, de leve
a moderada, foi tdo eficaz quanto as praticas de alongamento na melhora da disfun¢do motora
e da mobilidade, apresentando ainda beneficios adicionais de reducdo da ansiedade e sintomas
depressivos e aumento do bem-estar espiritual (Kwok et al., 2019).

Um estudo de revisdo realizado por Mooventhan e Nivethitha (2017) demonstrou que,
muito embora existam evidéncias preliminares do efeito benéfico do ioga fisico no equilibrio e
na mobilidade em pessoas com 60 anos ou mais, 0 volume ideal, a intensidade e a frequéncia
de ioga para maximizar os resultados de equilibrio e mobilidade para fornecer melhorias
clinicamente relevantes permanecem indeterminados. Dos seis estudos incluidos nesta revisao
especifica, apenas um estudo conduziu seu programa de ioga por 24 semanas. As cinco
tentativas restantes variaram, com duragdes de 8 a 14 semanas, o que fez com que concluissem

que seria necessaria uma melhor avaliacdo desses estudos, até mesmo refazendo-os com um
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tempo maior de duragéo. Entretanto, afirmam que a pesquisa fornece evidéncias preliminares
de que o equilibrio e a mobilidade podem ser melhorados com seguranga com a participacdo
em ioga por pessoas com 60 anos ou mais, concluindo, ainda, que o ioga fisico merece
investigacdo como uma intervencao potencial para prevenir quedas na velhice (Mooventhan;
Nivethitha, 2017).

A prética tem sido utilizada entre a populacdo idosa para afastar as limitagbes de
mobilidade, até porque a préatica é segura e suave, podendo ser adaptada para pessoas das mais
diversas incapacidades. As posturas e praticas em geral do ioga ndo apresentam impacto e
podem ser realizadas em quaisquer ambientes, desde que sejam supervisionadas por um
profissional qualificado para tanto.

A marcha dos idosos também apresenta melhora significativa quando praticam ioga.
Isso porque estudos indicam que a pratica de ioga pode melhorar a extensdo do quadril,
aumentar o comprimento do passo e diminuir a inclinacéo pélvica anterior em idosos saudaveis,
e que os programas de ioga adaptados para adultos idosos podem oferecer um meio econdmico
de prevenir ou reduzir alteracGes relacionadas a idade nesses indices de funcdo da marcha
(DiBenedetto et al., 2005).

6 Consideragdes finais

Diante da ampla quantidade de pesquisas afirmando seus beneficios, pode-se concluir
gue o ioga, como uma préatica de lazer, sendo uma atividade multimodal, melhora a forca
muscular, o equilibrio e a flexibilidade em idosos, e as politicas de atividade fisica devem
continuar a promové-la como atividade que melhora o bem-estar fisico e mental dessa
populacdo. A pratica do ioga tem sido, inclusive, utilizada amplamente em grupos de risco e
pessoas com problemas de capacidades diversas.

E importante perceber, em todas as pesquisas e dados, que, para que a pratica milenar
atinja seus objetivos de melhoria em condigdes fisicas e mentais, é preciso que seja praticada
com regularidade e constancia, assim como quaisquer outras atividades fisicas. E preciso que a
pratica seja continua e rotineira para que ela traga os beneficios desejados. Com a préatica regular
do ioga no tempo de lazer, as sensagdes de bem-estar e 0s beneficios mentais e até espirituais
podem acontecer apenas uma vez que se tenha praticado.

Além disso, a pratica do ioga age no corpo como um todo, com suas posturas e

movimentos, além de atuar muito na questao do equilibrio e consciéncia corporal; assim como
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0s exercicios respiratérios, o relaxamento e a meditacdo podem auxiliar muito na questdo do
estresse.
Por esses e varios motivos, para que o idoso possa realmente ser beneficiado com essa

pratica de lazer é preciso que ela realmente faca parte da sua rotina, como pratica de lazer.
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