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A palavra Yoga deriva do radical sanscrito “yuj” e tem varias acepg¢oes, que significa
unir-se, juntar-se, integrar-se, unificar-se em si mesmo, com os seus semelhantes e
com o cosmo (HERMOGENES, 2010);

Sem uma data claramente definida, mas entre o periodo de 150 a.C. e 200 d.C. o
sabio indiano Patanjali compilou e corrigiu as tradicées e técnicas do Yoga em sua
obra intitulada de Yoga Sutra. Ele fez a codificagao e divulgacao do Yoga, criando o
sistema yogue considerando-se uma pratica psicofisica, constituido por oito
principios (FEUERSTEIN, 1998, ELIADE, 1999).




DEFINICOES

Patanjali estruturou o Yoga em oito passos:
1) yama - consiste nas renuncias (ndo agressao, fidelidade, lealdade, desapego);
2) niyama - as leis da existéncia; (clareza, harmonia, alegria, estudo);
3) asanas (postura corporal);

4) pranayama (controle respiratorio);

5) pratyahara (percepg¢ao sensorial organica);

6) dharana (concentragao);

7) dhyana (meditagéo);

8) samadhi (identificagao).

(BARROS et al., 2014)




SUS E YOGA

No Brasil, o Yoga e mais 13 praticas foram incluidas no Sistema Unico de Saide em 2017, instituidas pela
Portaria no 849 de 27 de margo de 2017. Sendo assim, define-se que as praticas citadas nesta portaria atendem
as diretrizes da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares no Sistema Unico de Satde e
entraram em vigor na data de sua publicagdo (BRASIL, 2017);

De acordo com os beneficios para a satde, o yoga foi empregado no Sistema Unico de Salide como uma
importante atividade desenvolvida com dominio na atengao a saude. Representa uma promissora técnica para
aliviar dor e o estresse, aumentar a autoestima, favorecer o autocuidado, a promo¢ao da saude, a qualidade de
vida e a cura (BARROS et al., 2014);

O Yoga é uma das praticas complementares que possui um potencial para implantagao ainda maior no SUS por
ser centrada no individuo e satisfazer os principios norteadores dessa nova politica implantada pelo governo.
Representa uma excelente ferramenta para os profissionais de saude no cuidado primario.




SUS E YOGA

Dentre os principais beneficios da introducao da pratica do Yoga no campo da saude observa- se:

1. Contribuigdes fisicas: o encorajamento de dietas mais saudaveis e a consciéncia corporal, especialmente
para o envelhecimento e as doen¢as cronicas;

2. Contribuigoes filosoficas: desenvolvimento da capacidade contemplativa e expansao da percepg¢ao da
totalidade, que constituem a base do movimento holistico ou a nogao do cuidado integral (dimensdes biolégica,
psicolégica, socioldgica e espiritual) e;

3. Contribuigdes sociais: associadas a construgdo de uma nova sociabilidade: i) desenvolvimento de cultura de
paz (pratica da nao violéncia) e estilos de vida e valores que promovem uma maior tolerancia entre grupos
étnicos, géneros e classes sociais; ii) reeducagao de habitos associados com os vicios legais (medicagao,
alimento, alcool, tabaco, trabalho, sexo, etc.) e ilegais (drogas ilegais, jogo, etc.) (BARROS et al., 2014).




OBJETIVO

Apresentar o relato de experiéncia que trata do beneficio da pratica do Yoga, inserida na
Estratégia Saude da Familia (ESF),no municipio de Marica/Rj, através de uma equipe

multiprofissional (NASF), durante o desenvolvimento das atividades coletivas, realizadas nas
Unidades de saude.




METODO

A pratica do Yoga aconteceu na Estratégia de Saude da Familia (ESF), voltada para os grupos de usuarios, G
portadores de doengas crénicas, depressao, ansiedade e com pouca mobilidade;

O intuito foi apresentar a metodologia do Yoga e ratificar a sua importancia na melhoria das patologias e na
saude de maneira geral. Foi aplicado um questionario em trés etapas, onde foram realizadas 10 perguntas,
referentes aos efeitos das praticas alternativas, complementares e integrativas em saude antes de iniciar a
pratica do Yoga, apds quatro semanas, e apos 12 semanas praticando;

Essas atividades aconteceram semanalmente e de maneira continua em quatro Unidades Basicas de Saude,
sendo em cada Unidade, uma vez por semana, e tendo como énfase, os grupos de atividades coletivas;

O foco principal dessa atividade foram os exercicios de respiragao, os exercicios posturais e os de
meditagao.




RESULTADOS

Foi observado que itens como: “respiracao”, “mobilidade” e “bem-estar”’, foram os mais

relevantes, visto que a maioria dos usuarios participantes, apresentaram “queixas” dos itens
mencionados;
e Também foi observado, durante a aplicagcdao do questionario e desenvolvimento da atividade “
cronicas”.
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CONCLUSAO

O yoga se mostra como uma pratica que proporciona beneficios para a saude das pessoas, sendo
um instrumento terapéutico no tratamento de diversos males da saude e, por este motivo foi
adotado pelo Sistema Unico de Satide como pratica importante a acontecer no ambito da atencio
primaria em saude. Desta forma, torna-se fundamental o desenvolvimento de mais pesquisas com o
yoga, em diferentes ambientes, para que seja possivel perceber e aferir a sua repercussao,
amplitude e complexidade, como uma pratica mente-corpo, que exige multiplos instrumentos de
pesquisa para avaliar as mudancgas no estilo e qualidade de vida, bem-estar psicolégico e niveis de
satisfacao dos participantes.




Corpo e mente sao uma unidade. Nada acontece na mente sem que se reflita
no corpo, assim como nada acontece no corpo sem que a mente nao
perceba.

Mary Scabora
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