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Resumo

O Hatha Yoga consiste em posturas psicofisicas junto com o controle da respiracio de uma maneira consciente, e parece
promover varios beneficios fisicos e psiquicos. Objetivo: avaliar o efeito de uma interveng¢io de 16 semanas com Hatha
Yoga nos niveis de ansiedade e depressdo em estudantes universitarios. Métodos: Patticiparam deste estudo 17 individuos,
com média de idade de 26,2 (£5,08) anos. Foi realizada uma interven¢io de 16 semanas, duas vezes por semana com
duracido de 75 minutos. Uma anamnese foi aplicada e a Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressio foi utilizada para a
avaliagdo dos sintomas pré e pds-intervengio. Resultados: Houve melhora nos niveis de ansiedade (p<<0,001) e depressao
(p=0,008) quando comparados os escores antes e apés 16 semanas de intervengio com Hatha Yoga. Ao final da
intervencdo, o nivel de ansiedade reduziu nas turmas de manha e noite (p<<0,02), mas os niveis de depressio reduziram
apenas para a turma da manha (p=0,050). Conclusdo: A intervengdo com Hatha Yoga foi eficaz na reducdo dos niveis de
ansiedade e depressdo em estudantes universitarios.

Palavras-chave: Yoga. Qualidade de Vida. Bem-estar. Projeto de Extensao Universitaria.

HATHA YOGA: EFFECTS OF PRACTICE ON ANXIETY AND DEPRESSION
LEVELS IN UNIVERSITY STUDENTS

Abstract

Hatha Yoga consists of psychophysical postures along with breath control in a conscious manner, and it seems to promote
several physical and psychic benefits. Objective: to evaluate the effect of a 16-week intervention with Hatha Yoga on
anxiety and depression levels in university students. Methods: 17 participants took part in this study, with an age average of
26.2 (£5.08). A 16-weck intervention was carried out, twice a week with a 75-minute duration. An anamnesis was applied,
and the Hospital Anxiety and Depression Scale was used for the evaluation of symptoms pre and post intervention.
Results: There was significant improvement in anxiety (p<0.001) and depression (p=0.008) levels when comparing scores
before and after 16 weeks of Hatha Yoga intervention. At the end of the intervention, the level of anxiety decreased in
both groups, morning and night (p<0.02) groups, but the levels of depression reduced only for the morning class
(p=0.050). Conclusion: We conclude that Hatha Yoga intervention was effective in reducing anxiety and depression levels
in college students.

Keywords: Yoga. Quality of Life. Well-being. University Extension Project.

HATHA YOGA: EFECTO DE LA PRACTICA SOBRE L.OS NIVELES DE
ANSIEDAD Y DEPRESION EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Resumen

Hatha Yoga consiste en posturas psicofisicas junto con el control de la respiracién de manera consciente, y parece
promover varios beneficios fisicos y psiquicos. En base a esta premisa, el objetivo de este estudio fue evaluar el efecto de
una intervenciéon de 16 semanas con Hatha Yoga sobre los niveles de ansiedad y depresion en estudiantes universitarios.
Diecisiete personas participaton en este estudio, con una edad promedio de 26,2 (x 5,08) afios. Se realiz6é una intervencién
de 16 semanas, dos veces por semana que duté 75 minutos por sesion. Se aplicé una anamnesis y se utilizé la Escala de
ansiedad y depresion hospitalaria para evaluar los sintomas antes y después de la intervencién. Hubo una mejora en los
niveles de ansiedad (p<0,001) y depresiéon (p=0,008) al comparar los puntajes antes y después de 16 semanas de
intervencién con Hatha Yoga. Al final de la intervencién, el nivel de ansiedad disminuy6 en ambos grupos de la mafiana y
noche (p<0,02), pero los niveles de depresion se redujeron solo en la clase de la mafiana (p=0,050). Concluimos que la
intervencién de Hatha Yoga fue efectiva para reducir los niveles de ansiedad y depresion en estudiantes universitatios.
Palavras clave: Yoga. Calidad de Vida. Bienestar. Proyecto de Extension Universitatia.
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Hatha Yoga: efeito da pratica nos niveis de ansiedade e depressido em estudantes universitarios

INTRODUCAO

O interesse pela saude mental e pelo bem-estar de estudantes universitarios cresceu
exponencialmente nas ultimas décadas, isso por que, cada vez mais, as universidades em todo o
mundo tém enfrentado taxas crescentes de transtornos mentais entre seus estudantes
(AUERBACH et al., 2019; HERNANDEZ-TORRANO et al., 2020). Na sociedade atual, o uso
excessivo de tecnologias de informa¢do e comunicagdo na vida pessoal e académica pode
contribuir para o aparecimento e agravamento de transtornos mentais (THOMEE et al., 2012).
Nesse contexto, alguns estudos tém mostrado que o uso excessivo de dispositivo baseado em
tela, por exemplo, smartphone, tablet, computador e televisdo, pode levar a uma maior
prevaléncia de problemas relacionados a depressao (WANG et al., 2019) e estresse (THOMEE et
al., 2010; THOMEE et al., 2012, 2011).

Com a constante cobranca de metas e prazos a cumprir, muitas pessoas vivem uma vida
pautada pelo materialismo e acabam esquecendo de alguns cuidados consigo mesmas. Como
consequéncia desse estilo de vida, no qual os pensamentos e preocupaces tomam conta da
mente que nao desacelera, um quadro de cansago crénico pode levar ao desenvolvimento de um
estado de ansiedade e depressao (TWENGE, 2000). A preocupagido com a saude mental dessa
populagao levou a Organizacio Mundial da Saude (OMS) a desenvolver um projeto para estimar
a prevaléncia de transtornos mentais, em estudantes universitarios no primeiro ano da graduagio
em diferentes pafses (AUERBACH et al., 2019). A primeira fase do relatério demonstrou que os
transtornos mentais mais prevalentes entre os estudantes foram depressio, mania/hipomania
bipolar, ansiedade e transtornos do panico. Frente a esse contexto, o proximo passo é fornecer
acesso e recursos de intervengao destinados a atenuar os efeitos negativos dos transtornos nessa
populacio.

Sendo assim, uma das maiores preocupagdes atualmente estd relacionada a ansiedade. A
ansiedade ¢ caracterizada por um sentimento de apreensdo, mal-estar, incerteza e medo, podendo
ser uma ameaga real ou imagindria, que pode apresentar alteracdes comportamentais e
fisiologicas, afetando a capacidade de aprender, de focar e lidar com o estresse JACOBSON and
NEWMAN, 2017). Niveis elevados de ansiedade e estresse podem evoluir para estados mais
graves e como consequéncia causar depressao nas pessoas. Cerca de 85% dos pacientes com
depressio tém ansiedade significativa e 90% dos pacientes com transtorno de ansiedade tém
depressio (TILLER, 2013). Os principais sintomas incluem tristeza, irritacdo, desinteresse por
atividades que costumavam ser prazerosas, pensamentos de morte ou suicidio, dificuldade de
concentra¢io ¢ tomada de decisdes, alteracSes no apetite e nos padrdes de sono (DEL PORTO,
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1999).

No caso de estudantes universitarios, como ja mencionado, ha uma vulnerabilidade maior
aos efeitos adversos de muitos fatores de estresse que podem levar a sintomas depressivos,
ansiedade e abuso de alcool e outras substancias psicoativas (SANTANGELO et al,, 2018). O
uso de tais substancias — 4lcool, tabaco e o crescente consumo de maconha — tem uma correlagio
positiva com depressdo, estresse e ansiedade em estudantes universitarios (SILVA PIRES et al,,
2019). H4a também estudos que indicam uma crescente prevaléncia do uso indevido de
estimulantes (por exemplo, Ritalina; Dextroanfetamina; Adderalll com o objetivo de
aprimoramento cognitivo e académico (WEYANDT et al., 2016). Dentre as preocupagoes dos
estudantes, as principais sao o desempenho académico, pressao para ter sucesso e planos de pos-
graduagdo (BEITER et al, 2015).

Nesse sentido, independente da regido, pais ou curso onde os estudos sao realizados, os
relatos dos estudantes sio muito semelhantes. Os resultados de uma metanalise sugerem que
intervencOes baseadas em cognicdo, comportamento e atengdo focada na redugio do estresse,
conseguem reduzir significativamente os sintomas de ansiedade e a depressio (REGEHR et al,,
2013). Para enfrentar esse estado cada vez mais presente na sociedade atual, sejam estudantes ou
nao, muitas pessoas participam da pratica de uma filosofia que possui uma tradi¢ao milenar: o
Yoga (SAEED et al., 2010).

O Yoga propde a integracdo do Ser, nos aspectos fisico, psiquico, espiritual e emocional
(PRADHAN, 2015). Essa pratica consiste no uso de posturas (“asana’) combinadas a respiracio
consciente e a atenc¢do plena, denominadas posturas psicofisicas, baseadas em um conjunto de
regras éticas e morais que podem se tornar, assim, um estilo de vida (PRADHAN, 2015). De
acordo com essa abordagem, o corpo ¢ purificado, fortalecido e curado, tornando-o essencial
para a transformacdo da consciéncia que ocorre através da meditagio (SAEED et al., 2010). Com
base no bem-estar fisico e mental que a pratica de Yoga parece promover, os pesquisadores tém se
esforcado para entender os efeitos dessa pratica (BRIDGES and SHARMA, 2017).

A literatura mostra que a pratica do Yogz tem efeitos positivos nos parimetros
cardiovasculares e metabdlicos (DIVYA et al, 2017), assim como, composi¢io corporal
(RSHIKESAN et al., 2017) e o indice de massa corporal (MOLIVER et al., 2011), o que de fato
contribui para a melhora da qualidade do sono (RSHIKESAN et al., 2017), promovendo e
melhorando a qualidade de vida (DOS SANTOS ALVESs, 2000). Além disso, Pilkington e
colaboradores (2005) realizaram um estudo de revisao sobre o Yoga e seus efeitos em individuos
com diagnéstico de depressio e concluiram que as intervencdes com esta pratica geram

potenciais efeitos benéficos. As técnicas indianas, incluindo o Yogs, tém sido apontadas como
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capazes de promover os mesmos efeitos causados pela medicagio utilizada no tratamento de
transtornos de ansiedade e depressio (FIELD, 2016).

Hoje em dia, a pratica do Yogz esta inserida em diversos contextos como estudios,
academias, centros comunitarios, parques, clubes, praias e projetos universitarios. Dentro desse
ultimo exemplo, a Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC) promove a pratica do Hatha
Yoga (ramo do Yoga que surgiu por volta de 1.000 d.C), por meio de um projeto de extensio,
chamado Praticas Corporais (PRATICO), criado em 2005. Atualmente, o projeto atende por
meio de aulas-encontros uma média de 300 pessoas por semestre, e tem como objetivo principal
investigar, divulgar e oferecer a comunidade vivéncias e experiéncias tedrico-praticas de
diferentes modalidades de artes e praticas corporais advindas de variadas origens culturais.

Essas praticas tém como alicerce o “cuidar de si” e do autoconhecimento. O projeto ¢é
marcado por um trabalho coletivo, de pessoas com objetivos e propdsitos em comum, onde sio
realizadas trocas, conversas e reflexdes compartilhadas, inspirado pelos ensinamentos do Yogz na
perspectiva de constru¢io de uma sangha (rede/grupo), e a partir da individualidade (descobertas
por si préprio), busca-se desenvolver o olhar cuidadoso, o toque sutil pelo exercicio pleno da
atencao, da percepcio e apreensio do movimento em sua essencial arte de expressdao do estar-no-
mundo.

Nesta perspectiva de que os beneficios da pratica de Yogz nos niveis de depressao e
ansiedade em adultos jovens, sem diagnéstico de depressio, nio foram suficientemente
explorados na literatura, o presente estudo teve como objetivo avaliar o efeito de uma
intervencdo de 16 semanas com o Hatha Yoga nos niveis de ansiedade e depressio em estudantes
universitarios. Portanto, a hipdtese era que o Hatha Yoga promoveria uma redugio significativa

nos escores de ansiedade e depressiao dos individuos que participaram desta pesquisa.

MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de um estudo quase-experimental, tendo como publico-alvo estudantes
universitarios que participavam do projeto de extensao PRATICO (UFSC — Florianépolis — SC)
que promove a pratica do Hatha Yoga. Esse tipo de método caracteriza-se pelo fornecimento de
dados em um determinado espago de tempo.

Participaram do estudo 48 adultos (34 mulheres e 14 homens) inscritos no Programa da
Universidade Hatha Yoga no Centro de Desportos da Universidade Federal de Santa Catarina. O
presente estudo foi aprovado pelo Comité Local de Ftica em Pesquisa (CAAE
78870117.9.0000.0121). Os critérios de inclusio foram: a) ter mais de 18 anos; b) ter uma
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frequéncia minima de 75% nas aulas de Hatha Yoga durante o semestre letivo (16 semanas); c)
responder ao questionario Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressao - HADS (Zigmond and
Snaith, 1983) no inicio e no final do semestre em que a pesquisa foi desenvolvida; d) ser saudavel
(auséncia de doengas cardiacas, metabdlicas, renais, respiratorias e neurodegenerativas, entre
outras); €) ser estudante universitario.

Os participantes foram organizados em duas turmas de acordo com a disponibilidade de
horatios dos mesmos (manhi ou noite) devido a compromissos académicos e/ou profissionais.
Iniciaram a intervengao 24 alunos na turma da manhi e 24 alunos na turma da noite. Seguindo os
critérios, concluiram o perfodo de intervengao 17 participantes (6 homens e 11 mulheres) com
idade média de 26,2 £ 5,08 anos, conforme pode ser observado na llustracio 1. Aqueles
participantes (n=15) com frequéncia menor que 75% deixaram de fazer parte do estudo, mas

permaneceram no projeto.

TOTAL ALUNOS DO PROJETO: 48 (100,0%) ‘
| I

MANHA: 24 (50,0%) NOITE: 24 (50,0%)
| RESPONDERAMQUESTIONARIO PRE: 24 RESPONDERAM QUESTIONARIO
(100,0%) PRE: 24 (100,0%)
— FREQUENCIA < 75%: 7 (29,2%) FREQUENCIA < 75%: 8 (333%)
| NAO RI—,.\'I’()NI}HR.\\IQ['I-'_:‘S'I'I()f\’.-\i{l() NAO RESPONDERAM L
POS: 7 (29,2%) QUESTIONARIO POS; 9 (37,5%)
L 10 ALUNOS (41,6%) | | 7ALUNOS (292%) |—

Ilustragio 1 — Fluxograma da sele¢ido até andlise dos participantes.
Fonte: Autor, 2020.

Inicialmente, foi aplicada uma anamnese elaborada pelos autores para identificar o perfil
dos participantes quanto a idade, sexo, ocupagio e qualquer ocorréncia de lesées ou patologias,
para que as praticas pudessem ser preparadas e ajustadas, permitindo a participacao de todos os
participantes na intervengao. Para avaliar os sintomas de ansiedade e depressio dos participantes,
os pesquisadores utilizaram a HADS, criada por Zigmond e Snaith (1983) e validada para o
portugués em 1995 (BOTEGA et al., 1995). Essa escala é composta por 14 questdes de multipla
escolha do tipo Likert com 4 opgdes a serem preenchidas pelo participante. Das questdes, 7 sdo
direcionadas para sintomas de ansiedade e as outras 7 para sintomas de depressdo. Para cada
questio HADS, a pontuagao varia de 0 a 3, sendo: 0 — Nunca; 1 — De vez em quando; 2 — S6 um
pouco; 3 — A maior parte do tempo.

Os escores de ansiedade e depressio foram somados (escores das 7 perguntas sobre
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ansiedade ou depressdo) e avaliados por suas médias (escores totais somados e divididos por 7).
Os niveis de ansiedade e depressio sio avaliados de acordo com Zigmond e Snaith (1983), sendo
que os escores entre 0 e 7 pontos sdo rotulados como improvaveis, os escores de 8 a 11 pontos
sao rotulados como possiveis (questionaveis ou duvidosos) e de 12 a 21 pontos, como provavel.
Caumo e colaboradores (2001) destacam que uma das caracteristicas que distinguem a HADS de
outras escalas de avaliacdo da ansiedade é que, para evitar que distarbios somaticos interfiram no
escore da escala, foram excluidos os sintomas de ansiedade ou depressao relacionados a doencgas
fisicas, como perda de massa corporal, anorexia, insénia, fadiga, dor de cabeca e tontura.

Apobs a coleta dos dados pré (anamnese e HADS), deu-se inicio ao programa
experimental que teve duragio de 16 semanas. As aulas foram organizadas em duas sessoes
semanais de 75 minutos e contemplaram as seguintes etapas: no inicio de cada sessdo, houve uma
palestra sobre filosofia do Yoga (10 minutos), seguida de técnicas respiratorias (5 minutos),
técnicas posturais (40 minutos) e, finalmente, relaxamento e meditagdo (15 minutos). Todo o
trabalho foi realizado progressivamente, evoluindo de posturas simples para aquelas de maior
complexidade de coordenagdo. O método foi aplicado com exercicios especificos de respiracdo
(pranayamas), concentraciao (dharana), meditacao (dhyana), abstracao dos sentidos (prathyabara) e
relaxamento. Todas as aulas foram ministradas por uma professora de Yoga. Apds o petiodo de
intervencgio, aplicou-se novamente a escala HAD.

Os pesquisadores realizaram uma analise dos dados de caracterizagio dos participantes
(perfil, sexo, idade, respostas da escala HAD). O teste t de Stwdent foi utilizado para variaveis
dependentes, para comparar os niveis de ansiedade e depressdao antes e apds a intervencdo das
aulas de Yoga em cada grupo. A andlise estatistica foi realizada através do software Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS), versio numero 17.0. Para testar a normalidade dos resultados
obtidos, foi aplicado o teste de Shapiro Wilk e considerado um nfvel de significancia de 5%

(p<0,05).

RESULTADOS E ANALISES

Esta pesquisa teve o objetivo de analisar os efeitos da pratica do Hatha Yoga nos niveis de
ansiedade e depressio apds 16 semanas de intervencdo. Os resultados mostraram que a
intervencido do Hatha Yoga foi eficaz na redugdo dos niveis de ansiedade e depressio. Esses
resultados corroboram nossa hipétese inicial de que a pratica do Hatha Yoga seria eficaz para
reduzir os niveis de ansiedade e depressio de estudantes universitarios. Os participantes
apresentaram uma redugdo estatisticamente significativa nos escores do nivel de ansiedade entre

116
Extensio: R. Eletr. de Extensao, ISSN 1807-0221 Florianépolis, v. 18, n. 38, p. 111-122, 2021.



Hatha Yoga: efeito da pratica nos niveis de ansiedade e depressido em estudantes universitarios

as avaliaces pré (10,18 * 3,47) e pds (6,65 + 2,80) intervencdo com Hatha Yoga (p<0,001) e
apresentaram uma reducdo estatisticamente significativa nos escores do nivel de depressdo entre

as avaliacoes pré (10,18  3,47) e pos (6,65 £ 2,80) intervencio (p=0,008) (Ilustragao 2).
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Tlustragdo 2 — Comparacio dos niveis de ansiedade e depressio pré e pés intervencdo com Hatha Yoga.
Fonte: Autor, 2020.
Legenda: * Diferenca entre as avaliagoes pré e pos intervengao (p<<0,05); UA: Unidade arbitraria.

Em relagio aos niveis de ansiedade e depressio, os participantes deste estudo
apresentaram escores médios consideraveis "questionaveis / duvidosos" de acordo com HADS
na fase pré-intervencdo (indicando um possivel, ainda que questionavel, nivel de ansiedade) e
"uma presenc¢a improvavel" de depressao. Esse nivel de ansiedade observado nos praticantes na
pré-intervencio, apesar de nio ser tao alto, pode estar relacionado com as demandas do dia a dia
por serem estudantes universititios e/ou trabalhadores. As experiéncias do cotidiano moderno,
como estudos, trabalho, transito e atividades gerais, tendem a criar ansiedade, resultando em
grande exaustdo fisica e mental, facilitando o desenvolvimento de uma série de processos
patolégicos (DE AZEVEDO and MEDEIROS, 2008). Em situaces cronicas, com niveis
clevados de ansiedade e estresse, podem, como consequéncia, causar depressio, sendo assim,
importante manter o controle da ansiedade.

Os participantes das turmas da manhi e da noite apresentaram diferencas nos niveis de
ansiedade antes de iniciar a interven¢do com Hatha Yoga, sendo que a turma da noite apresentou
escores mais elevados (p<0,001). Apos a interven¢do, nao houve diferenca entre as turmas
(p=0,097). Porém, ambas as turmas, manhia (p=0,024) e noite (p<<0,001), reduziram seus escores
do pré (8,20 * 2,10; 13,00 £ 3,11) para o pos intervencao (5,70 * 2,83; 8,00 * 231),
respectivamente (Ilustracdo 3). Para os escores de depressiao, nao houve diferenga entre as turmas
antes (p=0,170) ou apd6s (p=0,299) a intervencdao. Apenas a turma da manha (p=0,050) reduziu
seu escores do pré (5,50 £ 2,68) para os pos intervencio (3,70 £ 2,95) (Ilustragio 3).
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Ilustragio 3 — Comparagio dos niveis de ansiedade e depressio pré e pés intervengiao com Hatha Yoga nas turmas da
manhi e da noite.
Fonte: Autor, 2020.
Legenda: * Diferenca entre as avaliagdes pré e pos intervencio (p<0,05); # Diferenca entre as turmas manha e noite
(p<0,05); UA: Unidade arbitratia.

Acreditamos que os niveis mais altos de ansiedade antes da intervengdo junto aos
estudantes noturnos que trabalham e / ou estudam durante o dia comparado a turma da manha
ocorra pelo fato dessas pessoas possivelmente desempenharem um maior nimero de tarefas na
relacio “trabalho x estudo x tarefas domésticas”. Essa sobrecarga diaria, a necessidade para
cumprir todas as demandas, as possiveis noites com poucas horas de sono, o intenso uso de
aparelhos eletronicos e o possivel uso de algumas substancias (por exemplo, cafeina), pode
ocasionar um desequilibrio no ritmo circadiano. Esse desequilibrio pode a vir gerar maiores niveis
de ansiedade, menor desempenho no trabalho, aumento do risco de diabetes e obesidade, entre
outros (CARRIER, 2014). Todos esses fatores em decorréncia da maior demanda diaria, podem
ajudar a explicar a maior taxa de evasdo das aulas noturnas no final do semestre e o leve aumento
da ansiedade comparado a turma da manha. Ao passar por um extenso dia de estudos e trabalho,
algumas pessoas poderiam optar por praticar outra atividade fisica (mais facil), dormir, ler ou, até
mesmo, ocupar seu tempo livre com mais trabalho.

Os nfveis elevados de ansiedade nessa populagio estio frequentemente relacionados a
ocorréncia de pensamentos suicidas (ALEXANDRINO-SILVA et al, 2009). Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o suicidio é considerado um problema de saude publica
de grandes proporcdes. Cerca de 800 mil pessoas morrem por suicidios todos os anos no mundo,
o que representa uma taxa mundial anual, normalizada pela idade, de 11,4 por 100 mil habitantes
(WHO, 2014). No Brasil, o suicidio foi a terceira principal causa de morte entre adultos jovens do
sexo masculino de 20 a 39 anos, em 2015 (BRASIL, 2018). Em 2018, na mesma faixa etaria e
sexo, o suicidio esteve entre as cinco primeiras causas de morte em todas as regides do pais
(BRASIL, 2019). Assim, estratégias para reduzir os altos niveis de ansiedade devem ser

entendidas como uma maneira de melhorar a qualidade de vida desses individuos.
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No presente estudo, quando os niveis de ansiedade pré e pos-intervengdo foram
avaliados, apesar de ndo haver um nfvel alto de ansiedade nas turmas, apés as 16 semanas de
intervengdo, os escores de ambos os grupos foram significativamente reduzidos. Apesar de os
niveis de depressio serem considerados normais, a turma diurna reduziu ainda mais esse escore.
Tendo em vista que os efeitos benéficos do Yogz na ansiedade podem ocorrer devido a uma
resposta ao relaxamento por meio de uma reducdo generalizada da excitagdo somatica produzida
por uma atividade alterada do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal e do sistema nervoso autdnomo
(VORKAPIC and RANGE, 2011), os alunos da turma diurna podem se beneficiar na execucio
das suas tarefas apds a aula, mantendo-se mais tranquilos e relaxados. Nesse sentido, Kiecolt-
Glaser ¢t al. (2010) identificaram que pratica do Hatha Yoga e suas técnicas com apenas uma
sessdo foram capazes de minimizar as rea¢Oes inflamatorias, além do estresse, proporcionando
beneficios substanciais a saude. Apesar dos beneficios conhecidos, muitos participantes da turma
noturna do nosso estudo, por motivos nao investigados aqui, ndo tiveram a mesma adesio 2
pratica.

Ressaltamos que uma importante limitacdo e que deve ser considerado para estudos
futuros é a falta de conhecimento acerca do histérico de praticas corporais, se os individuos
praticaram outros exercicios durante a intervenc¢do com Yoga e, informagdes sobre a rotina de
estudos e trabalho. Todas essas questdes podem ter influenciado os nossos resultados, apesar
disso, a pratica Hatha Yoga se mostrou eficiente no auxilio, principalmente, da reducdo dos niveis
de ansiedade, em concordancia com a literatura. Para estudos futuros, sugerimos a realizagio de
investigacGes associadas a parametros psicologicos e fisiolégicos, com uma amostra maior de
participantes, a fim de estabelecer o Yogz como uma pratica corporal capaz de reduzir os niveis de

ansiedade e depressdo em estudantes universitarios.
CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados do presente estudo apontaram que a pratica do Hatha Yoga por estudantes
universitarios, durante um perfodo de 16 semanas, foi eficaz na redugiao dos niveis de ansiedade e
depressio. Portanto, o presente estudo sugere que essa pratica do Hatha Yoga pode ser usada
como uma pritica de exercicio terapéutico para minimizar a ansiedade e os sintomas de
depressiao. Supde-se que, se houvesse uma implementagio de aulas de Yogz em outros programas
da universidade, isso poderia trazer beneficios para a vida académica, pessoal e emocional desses
individuos. O Yoga é universal e ao aprofundar-se nessa filosofia, o individuo nao pratica Yogz,
mas sim, vive Yoga.
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