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RESUMO | Introdugao: Efeitos do ioga no bem-estar fisico e mental tém sido estudados em diversas dreas. Objetivos: Investigar e
analisar o que a literatura cientifica dos dez anos subsequentes a publicagio da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
apresenta sobre resultados de intervengdes utilizando ioga no ambiente de trabalho com trabalhadores. Método: Foram encon-
trados 10 artigos que se enquadraram nos critérios de inclusio, publicados de 2006 a 2015, disponiveis nas bases Cumulative Index
of Nursing and Allied Health Literature (CINAHL), Medical Literature Analyses and Retrieval System Online (MedLine), Web of
Science, Scopus, Cochrane e Scientific Electronic Library Online (SciELO). Os artigos foram analisados quanto a ano de publi-
cagao, autoria, titulo, objetivos, resultados, conclusdes e as intervengdes caracterizadas quanto ao tipo de ioga, praticas envolvidas,
frequéncia, duragdo da pratica e da intervengao, instrumentos de medida e intervengdes adicionais. Resultados: Os achados sugerem
que o ioga estd relacionado a efeitos fisicos e psicoldgicos em trabalhadores de diferentes dreas, mas nao foram encontrados bene-
ficios sobre determinadas condi¢oes e a pratica ndo proporciona o mesmo efeito positivo para todos. Verificou-se que a adesio dos
trabalhadores aos programas propostos influencia os resultados das investigagoes. Muitos dos estudos nao descreveram com clareza
os programas. Conclusao: As caracteristicas descritas evidenciam programas diferentes, permitindo uma sintese dos resultados, mas
nao uma comparagao entre eles.

Palavras-chave | satide do trabalhador; terapias complementares; ioga; revisao.

ABSTRACT | Background: Effects of yoga on physical and mental health have been investigated in several fields. Objective: To inves-
tigate and analyze results of yoga interventions in the workplace reported along 10 years after the formulation of the National Policy
of Integrative and Complementary Practices. Method: We located 10 studies published from 2006 to 2015 which met the inclusion
criteria, included in databases Cumulative Index of Nursing and Allied Health Literature (CINAHL), Medical Literature Analyses
and Retrieval System Online (MEDLINE), Web of Science, Scopus, Cochrane and Scientific Electronic Library Online (SciELO).
Analyzed variables were: publication year, authorship, title, aims, results, and conclusions. Interventions were characterized based
on yoga style, practices implemented, frequency and duration of sessions, duration of intervention, measurement instruments, and
additional interventions. Results: Our findings suggest that yoga has physical and psychological effects on workers from different
professional categories. However, we did not find benefits for some conditions, and yoga practice does not have the same positive
effects on all practitioners. Workers” adherence to programs influences the results of research. Many studies did not clearly describe
the implemented programs. Conclusion: The characteristics of interventions show substantial differences among programs, which
enable a synthesis, but not comparisons.
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INTRODUCAO

O trabalho configura-se como um meio de prover as
necessidades econdmicas e a inser¢ao social do individuo,
mas, dependendo das condigdes em que se desenvolve,
pode ser um fator de adoecimento fisico e psicolégico,
trazendo sofrimento ao trabalhador e as pessoas mais
proximas dele.

As condigoes em que um trabalho é realizado influenciam
a qualidade do que estd sendo produzido, dessa maneira,
afetam também o consumidor deste produto ou servigo.
As doengas relacionadas ao trabalho podem levar a queda
da produgao, absenteismo, afastamento do trabalhador,
restrigao para alguma atividade e indenizagdes. O modo
como a organizagao trata seus trabalhadores reflete nos
clientes e meios de comunicagio, projetando-se na imagem
da instituicio, interferindo na captagio dos recursos mate-
riais e humanos necessérios. Essas questoes geram impactos
econdmicos e sociais para as empresas’.

O adoecimento da populagio economicamente ativa
interfere na economia do pais e no sistema previdencidrio
e também tem efeitos sobre o sistema de satide com 6nus
gerado pelos atendimentos e pelo comprometimento do
direito fundamental a saide almejado pela Reforma Sanitaria
Brasileira, formalizado pela 82 Conferéncia Nacional de
Saude?, estabelecido na Constitui¢ao de 1988° e normati-
zado na Lei Organica da Satade*.

Nesse contexto, promover a satde fisica e mental dos
trabalhadores é importante tanto para as organizagdes,
que tém buscado atingir esse objetivo por meio de meca-
nismos institucionais, quanto para o Estado, que tem
procurado incentivar e regulamentar essas agoes. E nessa
perspectiva que se insere a Politica Nacional de Seguranga
e Satde no Trabalho (PNSST), que objetiva a promogio
da saude e melhoria da qualidade de vida do trabalhador
e a prevencao de acidentes e danos 4 saude resultantes do
processo de trabalho®.

As a¢des de promocao, manutengao e recuperagao da
saude e prevengao de agravos podem ser consideradas a
partir de diversos saberes e praticas em satide. Fundamentado
em justificativas de natureza politica, técnica, econdmica,
social e cultural, o Ministério da Satde, em 2006, instituiu a
Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
(PNPIC), que, por meio de um modelo de atengio a satide
centrado na singularidade do individuo, busca assegurar a

integralidade na atengao a satde e contribuir para fortalecer
os principios do Sistema Unico de Satide®.

Uma possibilidade de prética integrativa e complementar
reconhecida como tal pela Organizagao Mundial de Satde
(OMS)” e pela PNPIC é 0 ioga®.

Embora nas ltimas décadas esteja sendo entendido simpli-
ficadamente como uma prética psicofisica que vem desper-
tando o interesse da comunidade cientifica, sendo utilizado
como possibilidade terapéutica em diversas dreas e tendo seus
efeitos cada vez mais legitimados pela populagio, o ioga clés-
sico é um complexo sistema milenar. Originario da tradigao
védica, foi transmitido de mestre a discipulo (Parampara),
recuperado e sistematizado por Patanjali e é composto de
oito técnicas (Asthanga), que devem ser gradualmente prati-
cadas e incluem uma disciplina ético-filoséfica de abstengoes
(yama) e obrigagdes (niyama), posturas fisicas (4sanas),
controle da energia vital por meio da respiragio (prana-
yama), controle das percepgdes sensoriais (pratyahara),
concentragio (dharana), meditagio (dhyana) e controle
da mente (samadhi). A prética desse sistema levaria & dimi-
nuigio da agitagio mental e esta promoveria as condigoes
para a realizagao do ioga: a percepgao da propria esséncia e
de sua conexdo com a energia criadora’.

Pode-se observar que, originalmente, o ioga é um
meétodo para a autorrealizagio que se vale de uma sequéncia
de técnicas cujos beneficios terapéuticos associados sio
considerados apenas um meio para promover as condi-
¢Oes necessdrias ao alcance do objetivo, e ndo um fim em
si mesmos e que o que genericamente tem sido denomi-
nadoioga é, na verdade, a pratica de apenas algumas dessas
técnicas. Independentemente disso, a OMS afirma que os
beneficios dessas préticas para o bem-estar fisico e mental
tém sido demonstrados por vérios estudos'’, e a integracio
prética e psicologica promovida pela filosofia do ioga tem
sido considerada uma ferramenta valiosa para o desenvol-
vimento e a gestao de pessoas'’.

Dessa maneira, o presente estudo tem como objetivos
investigar e analisar o que a literatura cientifica dos dez
anos subsequentes a publicagio da PNPIC apresenta sobre
os resultados de intervengdes utilizando ioga no ambiente
de trabalho com trabalhadores, uma vez que as revisdes da
literatura permitem a analise e sintese dos resultados de
diversos estudos, configurando-se como uma ferramenta
que possibilita a aplicagdo das evidéncias resultantes de
pesquisas cientificas na prética'.
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METODO

Foi realizada uma revisao integrativa da literatura, que
é um método que busca reunir e sintetizar estudos sobre
um assunto determinado, permitindo um panorama do
conhecimento cientifico atual sobre o tema e discussdes
sobre sua aplicabilidade'*'*.

Para tanto, foram seguidas as etapas de elaboracao da
pergunta norteadora, busca na literatura, coleta de dados,
analise critica dos estudos incluidos, discussao dos resul-
tados e apresentacao da revisao integrativa'.

Delineou-se como pergunta norteadora: o que a litera-
tura cientifica dos dez anos subsequentes & publicagdo da
PNPIC apresenta sobre os resultados de intervengdes utili-
zando ioga no ambiente de trabalho com trabalhadores?

Realizou-se uma busca em peridédicos nacionais e
internacionais nas bases de dados Cumulative Index
of Nursing and Allied Health Literature (CINAHL),
Medical Literature Analyses and Retrieval System Online
(MEDLINE), Web of Science, Scopus, Cochrane,
Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias
da Sadde (LILACS) e Scientific Electronic Library
Online (SciELO), por publicagdes que associassem os
descritores “yoga” e “occupational health”, “yoga” e “salud
laboral” e “ioga” e “satide ocupacional”, publicados entre
2006 e 2015, contemplando um periodo de dez anos.
Foram removidas as publica¢des que estavam duplicadas
nas bases de dados. A seguir, realizou-se uma anélise preli-
minar e foram excluidas as que ndo estavam na forma de
artigo, com texto finalizado ou disponiveis na integra em
inglés, espanhol ou portugués. Posteriormente, realizou-
se a leitura do material remanescente e foram incluidos
os estudos delineados como pesquisa de intervengao
que apresentavam resultados de uso do ioga cldssico no
contexto da saude do trabalhador.

Uma vez que, na etapa de coleta dos dados, é impor-
tante utilizar um instrumento que assegure que todas as
informagdes relevantes sejam extraidas, diminuindo o risco
de erros de transcrigao, garantindo precisdo na conferéncia
das informagdes e servindo como registro's, paraa coleta e
organizag¢do dos dados foi utilizado um quadro sinéptico
que apresenta cada estudo quanto a ano, autores, titulo da
pesquisa, objetivo, resultados e recomendagdes/ conclusoes,
baseado em um instrumento desenvolvido e validado para
uso em revisoes integrativas'’.

A partir desse quadro sindptico, inicialmente foi
realizada uma andlise considerando informacdes de cada
estudo relacionadas a ano de publicagio, autoria, titulo,
objetivos, resultados e conclusdes. Posteriormente, foi
elaborado um quadro que permitiu verificar determi-
nadas caracteristicas das interven¢des como: tipo de
ioga, praticas envolvidas, frequéncia, duragio da pratica
e da intervencao, instrumentos de medida e interven-
¢des adicionais.

A partir da interpretacdo e sintese dos resultados, os
dados foram discutidos com base na literatura de referéncia
no assunto, identificando lacunas e delimitando prioridades
para estudos futuros.

Por fim, foi realizada a apresentagao da revisao, permi-
tindo a comparagao dos pontos convergentes e divergentes
dos estudos selecionados, bem com a identifica¢do das
tendéncias de estudo no tema pesquisado.

RESULTADOS

Foram encontradas 100 publica¢es, conforme a
distribui¢io a seguir: 22 na base de dados CINAHL;
18 na MEDLINE; 17 na Web of Science; 27 na Scopus;
7 na Cochrane e 9 na SciELO. Na base LILACS, nido
foram encontradas publica¢des que atendessem aos
critérios de busca.

Apés removidas as duplicadas nas bases de dados,
permaneceram 65 publicagoes. Destas, 19 foram excluidas
em andlise preliminar (17 por nio estarem na forma de
artigo, 1 por no estar finalizada e 1 por somente possuir
o artigo na integra disponivel em japonés), restando
46 estudos para serem avaliados, dos quais, apds leitura,
verificou-se que 36 ndo respondiam a pergunta nortea-
dora (9 nio tratavam do ioga classico; 12 nio se inclufam
no contexto da saude do trabalhador e 15 nao avaliavam
resultado de intervengées utilizando ioga), totalizando
10 estudos incluidos nesta revisio, conforme represen-
tagdo esquemdtica na Figura 1.

Ano de publicagao, autores, titulo da pesquisa, objetivo
do estudo, resultados e recomendag¢des/conclusdes dos
artigos analisados estao apresentados no Quadro 1, orde-
nados de acordo com o ano de publicagio.

O Quadro 2 apresenta uma caracterizagio das interven-
¢oes realizadas nos estudos analisados.
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Figura 1. Representacdo esquematica do estudo, Campinas, 2017.
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Quadro 1. Apresentacado da sintese dos artigos utilizados na discussao, Campinas, 2017.

Autores

Titulo da pesquisa

Objetivo do
estudo

Resultados

Recomendacoes/
conclusées

Khalsa
et al#

Yoga ameliorates
performance anxi-
ety and mood dis-
turbance in young
professional musicians

Avaliar os bene-
ficios de ioga
e meditacdo
para musicos.

Tendéncia de menor ansie-
dade, tensao, depressao e irri-
tabilidade nos grupos inter-
vencdo. Sem diferencas em
relacao a sintomas osteomus-
culares, estresse ou sono.

ioga e meditacao
podem reduzir a ansie-
dade relacionada ao
desempenho e a per-
turbagao do humor em
musicos profissionais.

2009

Telles
et al®

Effect of Yoga on muscu-
loskeletal discomfort and
motor functions in pro-
fessional computer users

Avaliar o efeito do
ioga no descon-
forto musculoes-

quelético, na forca

e na velocidade em
profissionais gue
utilizam computa-
dor no trabalho.

Diminuicao na frequéncia, inten-
sidade e grau de interferéncia
no trabalho por sintomas osteo-
musculares e aumento da forca
de preensao manual, veloci-
dade de digitacdo e flexibilidade
no grupo intervencao.

A pratica de ioga € bené-
fica para os profissionais
que utilizam computa-
dor no trabalho.

2010 Cowen"”

Functional fitness
improvements after
a worksite-based
Yoga initiative

Explorar os bene-
ficios do ioga
sobre aptiddo

funcional, flexibi-

lidade e estresse
em bombeiros.

Melhoria na aptiddo funcional,
no desempenho no trabalho, na
flexibilidade, na quietude, no con-

trole da respiracao, na resistén-

Cia e no equilibrio; reducdo do
estresse e da dor osteomuscular.

O ioga foi recebido favo-
ravelmente pelos bom-
beiros e oferece benefi-

Cios para essa populacao.

Hartfiel
etal®

The effectiveness
of Yoga for the improve-
ment of well-being and
resilience to stress in
the workplace

Examinar a eficacia
do ioga no bem-
-estar emocional e
na resiliéncia em
trabalhadores de
uma universidade.

O grupo ioga relatou melho-
rias nos sentimentos de lucidez,
serenidade, alegria, energia, con-
fianca, proposito de vida e satis-

facdo e maior autoconfianca
durante situacoes estressantes.

A pratica do ioga pro-
porcionou resultados
favoraveis para a popu-
lacdo estudada.

20m

Thomley
etal?

Effects of a brief, com-
prehensive, Yoga-
based program on
quality of life and bio-
metric measures in an
employee population:
A pilot study

Determinar se um
programa de ioga
pode afetar positi-
vamente marca-
dores de saude
e bem-estar em
trabalhadores.

Foram encontradas melhorias
estatisticamente e clinicamente
significantes Nno peso, no per-
centual de gordura corporal, na
flexibilidade, na pressdo arterial
e na qualidade de vida.

Um programa de bem-
-estar abrangente
baseado emioga &
viavel e eficaz, a curto
prazo, em varias condi-
¢Oes de salide e bem-
-estar em trabalhadores.

Strijk et al?

2012

A worksite vitality inter-
vention to improve
older workers' lifestyle
and vitality-related out-
comes: results of a ran-
domised controlled trial

Avaliar a eficacia de
uma intervencao
para promocao da
saude em traba-
Ihadores de hospi-
tais universitarios
acima de 45 anos.

O grupo intervencdo aumen-
tou significativamente suas ati-
vidades esportivas e ingestao
de frutas e diminuiu a necessi-
dade de recuperacao apos um
dia de trabalho. Nenhum efeito
foi observado quanto a capaci-
dade de realizacao de ativida-
des fisicas vigorosas, a capaci-
dade aerobica e a salde mental.

A implementacdo de
programas de ioga e
treino e o oferecimento
de frutas no local de tra-
balho devem ser consi-
derados pelos empre-
gadores como forma
de promover estilos de
vida mais saudaveis.

Sakuma
etal®

Effect of a home-based
simple Yoga program in
child-care workers: a ran-
domized controlled trial

Examinar o efeito
de um programa de
ioga em casa sobre 0
estado psicofisico de
mulheres que traba-

Iham com criancas.

Melhora na dor menstrual,
nas perturbacdes do sono, na
ansiedade e na dor lombar.

Um programa de ioga
pode melhorar sinto-
mas fisicos e mentais e
0 estado geral de saude
de mulheres que traba-
Iham com criancas.
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Quadro 1. Continuacao.

Resultados

Recomendacoes/

conclusées

Ndo houve diferenca significa-
tiva na vitalidade, no compro-
misso no trabalho, na produti-
vidade e nas faltas por doenca
entre os trabalhadores dos gru-
pos de intervencdo e controle,
mas analises do grupo de ioga

mostraram melhores efeitos
entre os individuos que partici-

param mais da intervencdao.

Implementacao de pro-
gramas de ioga no local
de trabalho pode ser
uma estratégia util para
promover resultados
no trabalho e na vida
dos trabalhadores, mas
€ necessario elevado
grau de adesao.

Alguns participantes apresen-
taram melhora de sintomas
autodeclarados e aumento da
percepcao de bem-estar.

O ioga atua como impor-
tante terapéutica e pro-
move saude para a
maior parte das pessoas,
inclusive ampliando a
capacidade de autoper-
cepcdo e autocuidado
corporal, mas nao pro-
porciona 0 mesmo efeito
positivo para todos.

Aumento dos niveis de quie-
tude, conforto e alegria e dimi-
nuicao da atividade mental e
do estresse corporal, incluindo
sintornas somaticos, ansie-
dade, insbnia e disfuncao
social, com diferenca estatisti-

O programa foi eficaz
para reduzir o estresse
e promover a salde
mental de trabalhado-
res de uma escola.

camente significante entre o
grupo caso e o controle.

Autores Titulo da pesquisa QI BT ER
estudo
Effectiveness of a Avaliar a eficacia
worksite lifestyle inter- de uma interven-
Strik vention on vitality, work ¢do sobre a vita-
2013 ot al? engagement, produc- lidade, o compro-
’ tivity, and sick leave: misso no trabalho,
results of a randomized a produtividade
controlled trial e a licenca médica.
Analisar 0s sintomas
e 0 estado de bem-
Barros Yoga e promocao estar autodeclara:
2014 o . dos dos participan-
etal da saude
tes do Programa
Yoga e Promocao
da Saude.
A single session of Avaliar o efeito da
an integrated Yoga pratica didria de
program as a stress um programa de
Nosaka e management tool for jogaterapia desen-
2015 Okamura® school employees: volvido como ferra-
comparison of daily menta de gerencia-
practice and nondaily mento de estresse
practice of a yoga ther-  para trabalhadores
apy program de uma escola.
DISCUSSAO

No Quadro 1, observa-se que dois estudos foram publi-
cados em 2009, um em 2010, dois em 2011, dois em 2012,
um em 2013, um em 2014 e um em 2015. Quatro estudos
foram desenvolvidos nos Estados Unidos, dois no Japao,
dois na Holanda (referentes 2 mesma pesquisa), um na
India e um no Brasil.

Os estudos avaliaram segmentos populacionais espe-
cificos, incluindo musicos, profissionais que utilizam
computador no trabalho, bombeiros, trabalhadores
universitdrios, trabalhadores de hospitais universita-
rios, mulheres que trabalham com criancas e trabalha-
dores de escola.

Dos dez estudos analisados, nove evidenciaram resul-
tados favordveis com a prética de ioga nas populagdes

estudadas, cinco deles em todas as condic¢des investi-

16-20 21-24

e quatro em algumas®'**, e um nio encontrou

gadas
resultados que indicassem a eficicia do ioga sobre nenhuma
das condigdes avaliadas®.

Os estudos que constataram que a prética de ioga
promove beneficios demonstraram a diminuigao de sintomas
e condigdes de saude indesejéveis e incremento de condi-
¢oes desejaveis, com reflexos na realizagio de atividades
fisicas, funcionais, profissionais e sociais®'.

Esses estudos apresentaram resultados que sugerem
que a pratica de ioga melhora condigoes relacionadas
a saude fisica (flexibilidade!”'®??, padrio respiratério’,
sono'%", redugio de peso, percentual de gordura corporal e
pressio arterial diastélica?), dor (dor menstrual'é, sintomas
osteomusculares'®!”), qualidades psicossociais (sintomas

sométicos'?, estresse'’, ansiedade'%'?**, tenséo, depressio,
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Quadro 2. Caracteristicas das intervencdes, Campinas, 2017.

Tipo de Praticas . Duracdao | Duracaoda Instrumentos de Intervencgdes
Estudo . . Frequéncia o . " - . .
ioga envolvidas da pratica | intervencao mensuracao adicionais

Performance Anxiety
Posturas, medita- Questpnnawe PAQ.
20, discLSSOES Profile of Mood
s(i)br’e 3 pratica e States (POMS), Discussdes
) ) p. - . ~ Performance-Related sobre os
Khalsa ) filosofia do ioga, téc- Nao Nao !
o Kripalu . . = o 8 semanas Musculoskeletal desafios para
etal nicas de meditacdo,  especifica especifica )
i Disorders (PRMD), o desempe-
controle da respi- - X
racao e alimenta- Perceived Stress Scale  nho musical.
go consciente (PSS), Pittsburgh Sleep
& i Quality Index (PSQD,
escala visual analdgica.
Cornell
Musculoskeletal
Posturas de loga Discomfort
(15 minutos), exerci- Questionnaire
Cios para as articu- (CMDQ), dinamo-
lacoes (10 minutos), metro de preensao
Telles Nao exercicios respira- 5 dias por 1hora ) manual, equipamento Nao foram
b o . ) ) 60 dias - . :
etal especifica  térios (10 minutos), semana por dia proprio para avalia- descritas.
visualizagoes (10 ¢ao da velocidade de
minutos) e rela- digitacao, aparelho
xamento guiado de sentar e alcancar
(15 minutos). para avaliacao da fle-
xibilidade lombar e
dos isquioctibiais.
Dados demograficos,
comportamentais,
. ) fisicos e descritivos
. Exercicios respira- . . B -
p Nao i Nao Nao adicionais, instru- Nao foram
Cowen o torios, posturas e o o 6 semanas . }
especifica especifica especifica mento para avaliacdo descritas.
relaxamento. e )
da aptidao funcional
e Perceived Stress
Scale (PSS).
Profile of Mood States  CD para ses-
) Sessdes Bipolar (POMS-Bi) e sdo guiada
Hartfiel ) . o 1vez por o )
P Druioga Ndo especifica de 60 6 semanas Inventory of Positive de treinos
etal semana ) )
minutos Psychological em casa de
Attitudes (IPPA). 35 minutos.
. Medidas biométricas Estimulo a
Posturas, reflexdes - "
) (altura, peso, pressao pratica de
sobre 0s conceitos ) . )
N ) arterial, flexibilidade ioga fora da
: filosdficos e instru- . ;
Thomley Vinyasa - 6 dias por e gordura corporal) interven-
» ¢ao sobre 0s bene- 1hora 6 semanas : . ~ '
etal flow . ~ semana e medidas de quali- Cdo e envio
ficios da atencao ) .
lena. respiracio dade de vida (fisico, semanal
P . P f; emocional e bem-es- de e-mails
e meditacdo. ., ) )
tar espiritual). informativos.
Sakuma Ndo - - Ndo Nao General Health DVD para
ot al® especifica Nao especifica especifica especifica 2 semanas Questionnaire pratica
’ (GHQ300. em casa.
Continua...
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Quadro 2. Continuacao.

Tipo de Praticas . Duracdao | Duracaoda Instrumentos de Intervencgdes
Estudo . . Frequéncia o . » - . .
ioga envolvidas da pratica | intervencao mensuracao adicionais

General health sur-
vey (RAND-36);
Utrecht Engagement
Scale (UWES), World Informacao
Health Organization escrita sgbre
Health Productivity um estilo de
Questionnaire (WHO- vida saudd-
HPQ); Productivity and
‘ ) ) vel, consultas
Disease Questionnaire  _ " " -
(PRODISQ): Short s
Quiestionnaire to Asses cio a’erébico
N - - Health-enhancing physi- ) ’
Strijk Nao - " 1vez por Nao o treinamento
S o Nao especifica o 6 meses cal activity (SQUASH). .
et al. especifica semana especifica ) guiado em
Short Fruit and LD, Orienta-
Vegetable Questionnaire; 9 ag ’a (2 rea-
Dutch Questionnaire & p )
: lizacao de ati-
on the Experience and vidades fisicas
Evaluation of Work ViQorosas sem
(VBBA). equipamentos g .
N supervisdo e
para mensuracao de )
o ) fornecimento
dados vitais e capaci- de frutas
dade aerdbica e ins- ’
trumentos de coleta e
formulas para calculo
dos custos.
Introspeccao e
entoacao de mantra
(5 minutos), aque-
cimento articular e
exercicios respirato- Distribuicao de
rios (5 minutos), pos- livreto de intro-
Barros turas (25 minutos), 2 vezes por Measure Yourself ducao pratico-
et al? Hatha ioga controle da respi- semanz 50 minutos 4 meses Medical Outcome conceitual ao
' racao (5 minutos), Profile (MYMOP) ioga desen-
relaxamento com/ volvido pelos
sem visualizacao pesquisadores.
(5 minutos), medita-
Cao e entoacao de
mantra (5 minutos),
contetido filosofico.
Programa de educa-
Cao psicoldgica sobre
gestdo do estresse
(60 minutos), aconse- Subjective Units of Orientacao
Ihamento individual Distress for Mind ara ra(t;icar
Nosaka e ioga (30 minutos), teorias Sessio and Body; Two- %iarigmente
P 9 de ioga (45 minutos) . 3 horas 3 meses Dimensional Mood
Okamura integrada o Unica O que apren-
e pratica de posturas, Scale; e The General deram na
exercicios respirato- Health Questionnaire intervencao
rios, relaxamento e 28 (GHQ28). a0
estrutura cognitiva
baseada na filosofia
indiana 45 minutos).

*Os dois estudos referem-se a mesma intervencao.
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irritabilidade®*, disfuncdo social®®, concentragao, resis-

téncia e equilibrio', conforto'’, quietude'”" 19,20,

, alegria
lucidez, serenidade, energia, confianga, propésito de
vida, satisfacdo, autoconfianca durante situacoes estres-
santes®, sensagio de bem-estar?!), qualidade de vida®,
autocuidado (adogio de habitos saud4veis como pratica
de atividades esportivas semanais e ingestao de frutas®)
e desempenho no trabalho (interferéncias no processo de
trabalho por conta de sintomas osteomusculares'®, neces-
sidade de recuperagao apds um dia de trabalho*, aumento
da forga de preensdo manual e velocidade de digitagao'®,
aptidao funcional??).

Observou-se ainda o aumento do desconforto muscu-
loesquelético e uma diminuigdo na velocidade de digitagao
no grupo que nao utilizou ioga'.

Alguns desses estudos ndo encontraram resultados
que comprovassem que o ioga tenha promovido melhora
em certas condigdes investigadas, como sintomas osteo-
musculares, estresse ou sono** e saide mental?}, em
alguns deles nio foram observadas diferencas estatis-
ticamente significantes na pressao arterial sistélica® e
capacidade de realizagao de atividades fisicas vigorosas
e capacidade aerébica* e um deles demonstrou que a
pratica nido proporciona o mesmo efeito positivo para
todas as pessoas®..

Um estudo que avaliou a vitalidade, o compromisso no
trabalho, a produtividade e as faltas por doenga entre os
trabalhadores ndo encontrou resultados que indicassem
que a prética tenha sido eficaz em nenhumas das condi-
¢oes avaliadas®.

A baixa adesdo dos trabalhadores aos programas de
intervencio propostos pode comprometer os resultados
das investigagoes’. Resultados mais expressivos tém sido
encontrados nos grupos de maior adesao'®*. Em um dos
estudos, os proprios participantes da pesquisa expressaram
que os resultados seriam melhores se houvesse maior
frequéncia na realizagao da pratica de ioga'’. Esse achado
sugere que os resultados dependem de uma quantidade
maior de aulas e de estratégias para promover a adesao
dos trabalhadores.

Compreendendo aimportéincia da adesao dos trabalha-
dores, um estudo avaliou a forma como foi desenvolvido
um programa para a promogio da saude de trabalha-
dores de um hospital utilizando uma metodologia que
inclui a avaliagdo do contexto, a fidelidade, o alcance e os

componentes administrados e recebidos da intervengao
e atitude dos participantes e constatou que somente 52%
dos sujeitos da pesquisa participaram de todos os compo-
nentes da interven¢io pelo menos uma vez, atribuindo a
baixa adesdo ao programa a distancia do local de pratica do
local de trabalho, ao fato de a prtica ter sido desenvolvida
fora do horério de trabalho e a ndo inclusao dos partici-
pantes no planejamento das agdes que seriam desenvol-
vidas. Para sanar esses problemas, os autores recomendam
agdes para esses pontos”.

Outro estudo buscou descrever a formagio de uma
parceria entre uma faculdade de Enfermagem e a adminis-
tragao de um servigo de enfermagem para utilizar ioga como
um modelo para um programa de satide e bem-estar ocupa-
cional entre enfermeiros e discutir recomendagdes para a
sustentabilidade do programa ao longo do tempo. A facul-
dade de Enfermagem contribuiu com a implementacio do
programa e com a pesquisa e a administragao do servigo
de enfermagem do hospital contribuiu com seu conheci-
mento sobre os canais de comunicagio e a cultura institu-
cional. Os autores verificaram que as recomendagdes para
sustentabilidade de programas de bem-estar devem incluir
infraestrutura administrativa constante, identificacao das
ligagoes-chave para sua implementagao e verificagao dos
principais indicadores que demonstrem para a adminis-
tracao superior a efetividade em relagido aos custos para
sua implementacao, justificando o valor do investimento
financeiro efetuado®.

Todavia, observa-se no Quadro 2 que muitos dos
estudos nao descreveram com clareza as caracteristicas
dos programas avaliados e que, quando estas foram rela-
tadas, mostraram programas diferentes no que se refere ao
tipo de ioga, as préticas envolvidas, a frequéncia, a duragao
da pratica e da intervengao, aos instrumentos de mensu-
ragdo e a concomitincia de intervengdes adicionais, o que
permite uma sintese dos resultados encontrados, mas nao
uma comparagio entre eles. Pesquisas futuras poderiam
adotar programas similares de modo que sejam permi-
tidas comparagdes.

De maneira semelhante, um estudo que buscou veri-
ficar a produgao cientifica sobre a eficicia do uso doioga no
manejo da dor lombar crénica nio especifica em trabalha-
dores constatou que existem poucas investigagoes sobre o
tema, que a maioria das pesquisas avaliadas tiveram amos-
tras pequenas e que o tempo da intervengao variou entre os
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estudos, dificultando comparagoes e sugerindo que, embora
haja indicios de que o0 ioga seja uma possibilidade terapéu-
tica, pesquisas adicionais sao necessdrias para fornecer uma
orientacao definitiva®.

CONCLUSOES

Verifica-se nesta revisao que a prética de ioga estd associada
aresultados fisicos e psicoldgicos favoraveis em trabalhadores
de diferentes areas, configurando-se como uma possibilidade
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