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RESUMO

OBJETIVO: Investigar as evidencias cientificas acerca da eficicia da pratica do yoga na reducio de sintomas
ansiosos em pessoas idosas. METODOS: Trata-se de uma Revisio Sistematica da literatura. Para a realizagio da
busca bibliografica foram utilizadas as bases de dados: MEDLINE, Web Of Science, LILACS, BDENF e IBECS.
Foram utilizados os descritores “ansiedade”, “idosos”, “yoga”, em 1ngles portugues e espanhol A ferramenta Revised
Cochrane Risk-of-Bias (RoB 2) foi ernpregada para realizar a avahagao do risco de viés e a qualidade metodologica foi
avaliada pela Escala de Jadad. RESULTADOS: O estudo foi composto por dados de 6 artigos. Em resumo, as analises
dos artigos revelaram um impacto positivo do yoga nos sintomas de ansiedade em idosos com transtornos mentais,
observado em diversos cenarios. Individuos idosos submetidos a pratica de yoga demonstraram uma dlrmnmgao
dos sintomas ansiosos, deptessivos e estresse, aumento da qualidade do sono, promovendo o bem-estar de maneira
saudavel. CONSIDERACOES FINAIS: O yoga se apresenta como uma promissora alternativa na promogao da
saude mental para a populacio idosa, oferecendo uma abordagem natural e valiosa para mitigar sintomas ansiosos.

Palavras-chave: Satide Mental; Ansiedade, Saude do Idoso, Terapias Complementares; Yoga.

ABSTRACT

OBJECTIVE: To analyze scientific evidence regarding the effectiveness of yoga practice in reducing anxious
symptoms in older individuals. METHODS: This is a Systematic Literature Review. The biblio ra)}lzhlc search was
conducted using the databases: MEDLINE, Web Of Science, LILACS, BDENE, and IBEC % he descriptors
“anxiety,” “eldetly,” “yoga” were used in Portuguese English, and Spanish. The Revised Cochrane Risk-of-Bias tool
(RoB 2) was employed to assess the risk of bias, and methodological quality was evaluated using the Jadad Scale.
RESULTS: The study included data from 6 articles. In summary, the analysis of the articles revealef ositive impact
of yoga on anxiety symptoms in older individuals with mental disorders, o{;served invarious settings. Older individuals
undergoing yo ]%a practice showed a decrease in anxious, depressive, and stress symptoms, an increase in sleep quality,
romoting well-being in a healthy manner. CONCLUSION: Yoga emerges as a promising alternative in promoting
mental health for the elderly population, offering a natural and valuable approach to mitigate anxious symptoms.

Keywords: Mental Health; Anxiety; Health of the Elderly; Complementary Therapies; Yoga.
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A eficacia do yoga na reducio de sintomas ansiosos em pessoas idosas

INTRODUGCAO

O envelhecimento populacional emerge
como um fenémeno global, despertando a
atenc¢ao de pesquisadores, profissionais de saude
e formuladores de politicas publicas'. Com
base nos dados fornecidos pela Organizagao
das Nag¢oes Unidas (ONU) referentes a 2019, o
contingente de individuos com 65 anos ou mais
atingiu a marca de 703 milhdes, representando
cerca de 9,12% do total da populagio mundial.
Estima-se que, em 2050, o nimero de idosos
atingira a marca de 1,5 bilhdo, compreendendo
aproximadamente 15,5% da populacao™.

A atencao a saude do idoso exige uma
abordagem especifica, dada a cronicidade e
complexidade das necessidades associadas a essa
fase, que impacta diretamente na qualidade de vida
e demanda vigilancia constante. Notavelmente,
observa-se um aumento significativo dos
problemas de saude mental entre os idosos,
muitas vezes vinculado a eventos estressantes,
presenca de doengas cronicas, incapacidades
fisicas e isolamento social*. Diante desse contexto,
a ansiedade surge como um dos destaques em
relagdo aos transtornos mentais prevalentes na
terceira idade™”.

A ansiedade ¢ delineada como um estado
psicologico caracterizado pela apreensio ou
antecipa¢ao de eventos negativos, acompanhado
por sensagdes de preocupagido, desconforto e

manifestacoes somaticas de tensao. Esta se torna

patolégica quando ocorre sofrimento emocional

e/ou prejuizo funcional significativo. Sua

sintomatologia abrange manifestagoes
subjetivas (temor, preocupagdes emocionais e
despersonalizacdo) e objetivas (abdominalgia,
nduseas, vertigens, palpitacdes e xerostomia)®’.

O manejo terapéutico do quadro

clinico da ansiedade envolve abordagens

farmacolégicas, ndo  farmacoldgicas ou
suas combinag¢des. No ambito das praticas
farmacolégicas, sao prescritos medicamentos
psicotropicos destinados a atuar nos sintomas
de ansiedade. Em contrapartida, as terapias nao
farmacoldgicas incluem as Praticas Integrativas
e Complementares (PICS), expressao utilizada
pela Organizacao Mundial da Saude (OMS)
para descrever um conjunto de abordagens
terapéuticas e praticas que se diferenciam dos
modelos biomédicos tradicionais®®.

Dentre as PICS, o yoga destaca-se
como uma pratica holistica, que promove
a conexao entre corpo, mente e espirito, e
engloba posturas fisicas, técnicas de respiracao
e meditag¢do, resultando em beneficios para
os sistemas musculoesquelético, endodcrino,
respiratério e nas fungdes cognitivas’. A luz
do que foi mencionado, este artigo tem como
objetivo investigar as evidéncias cientificas

acerca da eficacia da pratica do yoga na redu¢ao

de sintomas ansiosos em pessoas idosas.
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A eficacia do yoga na reducio de sintomas ansiosos em pessoas idosas

METODOS

Trata-se de uma Revisido Sistematica
da Literatura, cujo protocolo foi registrado na
plataforma International Prospective Register
of Systematic Reviews (PROSPERO) sob o
numero CRD42024505651. Esta revisao seguiu
as recomenda¢oes do Joanna Briggs Institute
(JBI) para anilises sistematicas de eficacia com
base em evidéncias, utilizando métodos rigorosos
e transparentes'’ e foi elaborada de acordo com
os itens propostos no Preferred Reporting Items
for Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA). Esta pesquisa foi realizada no periodo
de novembro de 2023 a janeiro de 2024.

A estratégia PICO foi adotada para
a elaboragio da pergunta norteadora, em
que P (Populacdo) refere-se a pessoas idosas
apresentando sintomas ansiosos; I (Intervencao)
pratica do yoga; C (Controle) pessoas que nao

praticaram yoga; ¢ O (Desfecho) reduciao dos

Quadro 1. Estratégias de busca nas bases de dados.

sintomas ansiosos. Com base nisso, estabeleceu-
se a seguinte pergunta: Qual a eficacia do yoga na
reducio de sintomas ansiosos em pessoas idosas?

Utilizaram-se as bases de dados a seguir
para a realizagdo da pesquisa bibliografica: Web
Of Science (WOS), Medical Literature Analysis
System  Online/PUBMED
(MEDLINE), Base de Dados de Enfermagem
(BDENF), Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Indice

and  Retrieval

Bibliografico Espanhol de Ciéncias de Saude

(IBECS).
Os descritores controlados e termos
alternativos  foram definidos a partit dos

Descritores em Ciéncias da Sadde (DeCS) e
Medical Subject Headings (MeSH Terms).
Os descritores foram agrupados utilizando
o conector “OR” e interligados por meio do

conector “AND” na estratégia PICO. (QUADRO
1).

BASE DE DADOS

ESTRATEGIA DE BUSCA

MEDLINE

((((((((("aged"[All Ficlds]) OR ("aged"McSH Terms)))
OR ("elderly"[All Fields])) OR (Elderly[MeSH Terms]))
AND ("anxicty"[All Fields]) OR ("ansicty"[MeSH
Terms])) OR ("anxiety disorders"[All Fields])) OR
("anxiety disorders"[MeSH Terms])) AND ("yoga"[All
Fields])) OR ("yoga"[MeSH Terms])

wWOos

((ALL=(hged)) OR ALL-(Eldedy) AND
ALL=(Anxiety)) OR ALL=(Anxiousness)) OR
ALL=("Anxiety Disorders")) OR ALL=("Anxiety
Disorder™)) AND AILL=(Yoga)) AND
ALL=("Treatment Outcome')) OR ALL=(Treatment))
OR ALL=(Qutcomsc)

LILACS
BDENF
IBECS

(Idoso) OR (aged) OR (Anciano) OR (Satde do Idoso)
OR (Health of the Elderly) OR (Salud del Anciano)
AND (Ansiedade) OR (Anxiety) OR (Ansiedad) OR
(Transtormnos de Ansiedade) OR (Anxicty Disorders)
OR (Trastomos de Ansiedad) AND (voga)

Fonte: Autores, 2024.

Os critérios para a inclusdo na sele¢ao dos
estudos foram: ensaios clinicos randomizados
que utilizem o yoga como interven¢ao para
reduzir sintomas de ansiedade na populagao idosa

(= 60 anos), de ambos os sexos, sem limitacoes

referentes ao idioma e ano de publicacio das
pesquisas. Foram excluidos: estudos que nao
sejam ensaios clinicos randomizados, estudos
com criangas e adultos (<60 anos) e estudos que

nao respondessem a questao de pesquisa.
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A eficacia do yoga na reducio de sintomas ansiosos em pessoas idosas

Os resultados da pesquisa foram

software
EndNote
fim de

eletronicamente transferidos
de de

(https:/ /wwwmyendnoteweb.com), a

para o
gerenciamento referéncias
eliminar duplicatas. Dois pesquisadores revisaram
independentemente os titulos e resumos das obras
publicadas, utilizando o software Rayyan (http://
rayyan.qcri.org). Em seguida, os textos completos
dos estudos que potencialmente atendiam aos
critérios de elegibilidade foram avaliados de maneira
independente. Quaisquer diferengas que surgiram
foram resolvidas com a intervencao de um terceiro
revisoft.

Ap6s a selecio dos artigos, a qualidade
metodolégica foi conduzida por meio da escala
de Jadad. Essa ferramenta é um instrumento
reconhecido na avaliagio da qualidade de ensaios
clinicos, levando em consideracdo critérios como
randomizacao, duplo-cegamento e descricdo da
alocacio dos patticipantes'.

A ferramenta Revised Cochrane Risk-of-
Bias (RoB 2) foi empregada para realizar a avaliagao

do risco de viés em ensaios clinicos controlados

randomizados, uma vez que permite uma analise
mais precisa e sistematica da robustez dos resultados
obtidos'.

Para a extracio dos dados dos estudos
selecionados, foi empregada uma ficha desenvolvida
pelos pesquisadores, que inclufa informagdes sobre
as caracteristicas do estudo (titulo, autores, ano,
pais, periddico), dos objetivos, da amostra, da
intervencao realizada e dos resultados obtidos. Os
dados foram posteriormente consolidados em uma
planilha eletronica utilizando o software Microsoft
Excel®.

RESULTADOS E DISCUSSAO

As buscas em bases de dados identificaram
486 publicagbes. Apds a remocgao das duplicatas,
restaram 439 publicagdes. 19 publicagdes foram
consideradas  potencialmente  relevantes apos
a leitura do titulo e resumo. Em seguida, 13
publica¢oes foram excluidas por nao atenderem aos
critérios de elegibilidade, resultando em seis estudos

incluidos na pesquisa (FIGURA 1).

Figura 1. Fluxograma de selecio de artigos segundo o Preferved Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Anrafyses (PRISMA).

486 artigos identificados por
meio da pesquisa nas bases de
dados:

- MEDLINE (138)

- WOS (346)
- LILACS (2)
- BDENF (0)
- IBECS (0)

47 artigos duplicados e excluidos

][ Triagem ][ Identificacdo ]

v
439 artigos selecionados para » | 421 registros excluidos apés
a leitura de titulos e resumos leitura de titulos e resumos
19 artigos na integra avaliados 13 artigos excluidos apés
quanto a elegibilidade / »| leitura na integra.

avaliacao critica

Elegibilidade

v

6 estudos incluidos na sintese
qualitativa

Inclusao

Fonte: Autores, 2024.
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A eficacia do yoga na reducio de sintomas ansiosos em pessoas idosas

Dos artigos selecionados, 4 foram
extraidos da base MEDLINE (67%) e 2 da
WOS (33%). Os estudos foram realizados em 3
paises distintos, incluindo Estados Unidos (68%),

Tunisia (16%) e Turquia (16%). Quanto ao idioma,

todos foram divulgados em inglés (100%). O ano
de publicacio variou de 2014 a 2023. A tabela 1
resume as principais caracteristicas dos estudos

incluidos.

Tabela 1. Caracterizacio dos estudos sepundo titulo, autores, ano de publicagio, periddico e pais.

N°DO ARTIGO TITULO

AUTORES/ ANO

PERIODICO PAIS

DE PUBLICACAO

N1 Effects of Yoga on Bonurz;
Psychological
Health in  Older
Adults

Tenenbaum., 2014

Journal of Physical Estados Unidos

Activity and Health

N2 The effects of yoga Yagli; Ulger, 2015

on the quality of life
and depression in
elderly breast cancer
patients

Complementary
Therapies in Clinical
Practice

Turquia

N3 Predictors of DBrenes efal, 2021

preference for
cognitive-behavioral
therapy (CBT) and
vopa  interventions
among older adults

Journal of Psychiatnc  Estados Unidos

Research

N4 Long Term Effects Danhauerefal, 2022 The American

of Cogrtive-
Behavioral Therapy
and  Yoga for
Worred Qlder
Adults

Estados Unidos
Joumal of Genatric
Peychiztey

N5 A
Preference  Tzal
Comparing
Cognitive-
Behavioral Therapy
and Yoga for the
Treatment of Late-
Life Worry:
Exzamination of
Impact on
Depression,
Generalized
Anwmiety,  Fatigue,
Pain, Social
Participation,  and
Physical Function

Randomized Danhauvereral, 2022  Global Advances in

Estados Unidos
Health and Medicine

No The effect of web- DBaklouti ez 2, 2023

based Hatha yoga on
psychological
distress and  sleep
quality in  older
adults: A
randomized
controlled trial

Complementary Tunisia
Therapies in Climcal

Practice

Fonte: Antares, 2024

A maioria dos estudos possui
participantes de ambos os sexos. Um unico
artigo incluiu somente mulheres, uma vez
que a populagiao estudada foi especifica para
idosas com cancer de mama. A média de
participantes que integraram as amostras foi
de 303 (valor minimo de 20 e valor maximo
de 500 participantes). A ansiedade foi o

principal desfecho pesquisado em grande

parte dos estudos incluidos na pesquisa.
Outros desfechos analisados foram depressio,
bem-estar, dor, fadiga, qualidade do sono,
preocupacao e estresse.

As escalas State Anxiety Inventory
(SAID), Patient Reported Outcomes
Measurement Information System (PROMIS),
Generalized anxiety disorder screener (GAD-

7) e Depression Anxiety and Stress Scales
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(DASS-21) foram utilizadas para a avaliagio  analisadas pela Visual Analog Scale (VAS) e
da ansiedade. A depressio foi avaliada pela =~ PROMIS. O Penn State Worry Questionnaire-
Geriatric Depression Scale, Beck Depression  Abbreviated (PSWQ-A) mensurou os niveis
Inventory (BDI) e DASS-21. O Nottingham  de preocupagio e a qualidade de sono foi
Health Profile (NHP) verificou a qualidade examinada pelo Insomnia Severity Index (ISI)
de vida e bem estar. A dor e fadiga foram e Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).

Tabela 2. Caracteristicas das intervencdes que utilizaram o voga para 2 reducio da ansiedade em pessoas idosas.

N=DO OBJETIVO AMOSTRA INTERVENCAO PRINCIPAIS
ARTIGO RESULTADOS
N1 Avaliar o efeitc de 98 idosos, com Sessdes de 45 nunutos, Os participantes de ioga
uma intervencio de idadesentre63e lx porsemana durante 6 tiveram melhoras mas
10ga na sadde 92 anos. semanas. sigmficatrvas do que o
paicelégica de :dosos. srupo controle. Ansiedade

(d=0,27,0,39 e 0,62, 0,63),
depressiio (d = 0,47, 0,49 e
0,53, 0,51), bem-estar (d =
0,14, 0,49 £ 0,25, 0,61).

™2 Investigar o3 efetos 20 pacientes  Sessdesde 1 hora, Inpor Venficou-se que todos os
do vogz na quabdade entre 063 e 70 semanz  durante 8 escores de quabdade de
de mda em pacientes anos de idade semanas. vida dos pacientes apds o
com chnecer. em tratamento programa de iogz e

para cincer. exercicios foram melhores
(p <0,05).

N3 Exammunar os fatores 500 idosos com Aulas qunzenais com Dentre os parbicipantes da
que influenciam 2 ansiedade duragiio de 75 munutos pesquisa de preferéncia,
escolha de uma pessoa cadz. 20 aulas no total 32% escolheram iopa (z =
pela i0ga, a 0,63; p = 0,33).

estabilidade dessas
preferéncias e o
impacto nas medidas
de envolrimento e

processo.

N4 Comparar os efetoz 300 idosos com Intervencio com Os participantes da Terapia
de longo prazo da ansiedade duracio de O meses Cognitivo-
terapia cogtutiva- Comportamental e voga
comportamental e relataram melhorias
voga sobre sustentadas em relacio zo
preccupacio, estado inteizl em
ansiedade, sono, preocupacio,  ansiedade,
sintomas depressives, sono, sintomas
fadiga e funcio fisica. depressivos,  fadipa e

participacic  social (sem
diferengas significativas
entre oz grupos).

N5 Comparar os efeitos 500 idosos com 20 aulas de yoga em Sintomas depressivos,
da terapiz cognitivo- ansiedade SrUpo quinzenais. ansiedade generalizada e
comportamental e do fadiga mostraram.
yoga na preocupacio, alteracBes clinicamente
ansiedade e sono na significativas  dentro  do
welhice. grupe em ambos os grupos.

N6 Explorar o efeito de 160 idosos. Sessfes de 80 munutos, O  grupo  intervencio
um  programa  de duas vezes por semana mostrou reducBes
Hatha Yoga baseado durante 8 semanas. significativas na depressio
na web sobre a saide (- 36,1%; Z = 567, p <
mental e a qualidade 0,01, £ = 0,70), ansiedade (-
do sono em idosos 64.3%; Z =527, p < 0,01,
que se auto-isolaram 1= 10,65) e estresse (- 68,2%
em casa durante o ; £ = 386, r = 073,
estigio imcial do susto enquanto o grupo controle
de COVID-19. apresenton aumento

ignificativo da depressio

Fonte: Autores, 2024,

Entre os seis artigos, cinco (84%) qualidade metodolégica (16%) de acordo com
apresentaram alta qualidade metodolégica  a Escala de Jadad (escores 2) (Quadro 2).

(escores 3 ou 4) e um apresentou baixa
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Quadro 2. Avaliacio da qualidade metodologica de ensaios clinicos controlados randomizados pela escala de Jadad.

N°DO RANDOMIZACAO CEGAMENTO RELATO DE ESCORE
ARTIGO (Maximo 2 pontos, (Maximo 2 pontos, TODOS 08 TORAL
minimo 0) minimo 0) PACIENTES
(Maximo 1 pontos,
minimo 0)
N1 1 0 1 2/5
N2 1 1 1 3/5
N3 1 1 1 3/5
N4 1 1 1 3/5
N5 1 1 1 3/5
NG 2 1 1 4/5

Fonte: Autores, 2024.

Em relacao ao risco de viés conforme
a RoB 2 para ensaio clinico randomizado, dois
estudos (33,3%) foram categorizados como
baixo risco de viés, dois apresentaram algumas
preocupacgdes (33,3%) e dois com alto risco de
viés (33,3%) (FIGURA 2).

A maioria dos estudos apresentaram
preocupacdes em relagio ao processo de

randomizacao e sobre o mascaramento dos

participantes e profissionais da interven¢ao. O
dominio de mensuracio dos resultados foi o
que mais houve risco de viés, devido a falta de
informac¢ao sobre o cegamento dos avaliadores
dos dados obtidos. E um artigo teve algumas
preocupagdes em relacdo a descricao dos
resultados. Em contrapartida, todos os estudos
tiveram baixo risco de viés envolvendo o

dominio 3.

Figura 2. Avaliacio do risco de viés de ensaios clinicos controlados randomizados pela ferramenta RoB 2.

N D1
v @
v @
N3 !
N4 !

N5

N6

. Baixo risco

| Algumas
suspeicdes

. Alto risco

Fonte: Autores, 2024.
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Os resultados deste estudo colaboram
para a expansao do conhecimento em relagao
a utilizacao das PICS no contexto do cuidado
em saide mental. Em termos gerais, as analises
dos artigos revelaram um impacto positivo do
yoga nos sintomas de ansiedade em idosos com
transtornos mentais, observado em diversos
cenarios. Individuos idosos submetidos a
pratica de yoga demonstraram uma diminui¢ao
dos sintomas ansiosos, depressivos e estresse,
aumento da qualidade do sono, promovendo o
bem-estar de maneira saudavel>%,

O estudo da satde mental das pessoas
idosas tem se tornado uma importante area de
investigacdo devido ao aumento da populagao
idosa mundialmente. O ingresso na fase da
velhice provoca diversas mudancgas na vida e no
individuo, o que, por sua vez, pode influenciar a
saude mental, com o aparecimento de transtornos
ansiosos ¢ depressivos. Adicionalmente, a
idade avancada estda correlacionada com a
probabilidade de ocorréncia de estressores que
podem ter um impacto relevante no processo de
envelhecimento'',

Observa-se uma tendéncia no aumento
da adogao de PICS a medida que as pessoas
envelhecem. O Yoga, que engloba umaabordagem
holistica compreendendo exercicios fisicos,
técnicas de relaxamento, praticas respiratorias e
meditagao, emerge como uma das abordagens
mente-corpo mais frequentemente empregadas
para lidar com condig¢des psicologicas e questdes

relacionadas ao estresse''°,

Bonura e Tenenbaum!> mostraram, em
sua pesquisa, que os participantes do grupo
de yoga demonstraram notaveis melhorias
na redu¢ao da ansiedade e da depressio e o
aumento significativo no afeto positivo e no
bem-estar geral. Embora a duragdo do estudo
fosse relativamente curta, limitada a um periodo
de seis semanas de intervencao, os resultados
ofereceram evidéncias promissoras quanto ao
potencial das praticas de yoga na saude mental
de pessoas idosas. Seguindo a mesma linha,
Danhauer et al.'” revelaram o impacto duradouro
da pratica do yoga. Os participantes relataram
melhorias desde o inicio da avaliacao, em diversos
aspectos relacionados a saide mental, seis meses
apos a conclusio da intervencao. Esses beneficios
abrangiam areas como preocupagao, ansiedade,
sintomas depressivos e fadiga.

Além disso, o yoga é uma das terapias
mente-corpo mais amplamente adotadas por
pacientes com cancer, especialmente aqueles
diagnosticados com cancer de mama. Com
frequéncia, pacientes enfrentando essa condi¢ao
recorrem a PICS, em paralelo com a medicina
convencional. Estudos tém evidenciado que
tanto o

sofrimento psicolégico quanto as

preocupagdes  relacionadas ao  tratamento
exercem influéncia significativa sobre a qualidade
de vida dos pacientes com cancer, principalmente
em mulheres idosas. A pratica de yoga foi eficaz
em reduzir a fadiga e melhorar a qualidade do
sono, aspectos importantes para a qualidade de

vida dessas pacientes. Ainda refor¢a a necessidade
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de considerar intervengdes integrativas e mente-
corpo como parte do tratamento holistico do
cancer, destacando a importancia de programas
personalizados que atendam as necessidades
fisicas e emocionais dos pacientes'™.

Ademais, a pandemia da COVID-19 e as
medidas de distanciamento e isolamento social
impuseram grandes desafios a populagao idosa,
destacando-se como um dos principais fatores
de estresse enfrentados por esse grupo. Uma
pesquisa revela que a pratica de yoga reduziu
0s sintomas ansiosos e o estresse e aumentou a
qualidade de sono em idosos que ficaram isolados

durante a pandemia'.

CONSIDERAGOES FINAIS

Em suma, o yoga surge como um caminho
promissor na promocao da saude mental na
terceira idade, oferecendo uma alternativa valiosa
e natural para a reducdo de sintomas ansiosos.
Esta PIC emerge como uma abordagem holistica
que promove o bem-estar geral, estimulando a
conexao consigo mesmo ¢ proporcionando uma
ferramenta paralidar com os desafios psicolégicos
associados ao envelhecimento.

Diante do exposto, incentiva-se a
integracao da pratica do yoga em programas
de cuidados geriatricos e de saude mental,
reconhecendo seu potencial como uma
intervenc¢ao terapéutica acessivel e eficaz. Além
disso, destaca-se a importancia de mais pesquisas

e iniciativas que explorem a aplicacio da ioga

em diferentes contextos e que considerem suas
diversas formas para adequar-se as necessidades
especificas dos idosos.

Entretanto, ¢é necessario considerar

algumas limitaces. Observou-se uma quantidade
reduzida de pesquisas sobre a aplicacio do
yoga na populagao idosa, a heterogeneidade
dos estudos e a variabilidade nas caracteristicas
dos participantes, como o nivel de aptidao
fisica e condi¢oes de saude pré-existentes.
HEssas consideracoes destacam a necessidade

de pesquisas futuras, proporcionando uma

compreensao mais abrangente sobre os impactos
do yoga na redugao de sintomas ansiosos em

idosos.
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