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RESUMO

OBJETIVO: Investigar as evidências científicas acerca da eficácia da prática do yoga na redução de sintomas 
ansiosos em pessoas idosas. MÉTODOS: Trata-se de uma Revisão Sistemática da literatura. Para a realização da 
busca bibliográfica foram utilizadas as bases de dados: MEDLINE, Web Of  Science, LILACS, BDENF e IBECS. 
Foram utilizados os descritores “ansiedade”, “idosos”, “yoga”, em inglês, português e espanhol. A ferramenta Revised 
Cochrane Risk-of-Bias (RoB 2) foi empregada para realizar a avaliação do risco de viés e a qualidade metodológica foi 
avaliada pela Escala de Jadad. RESULTADOS: O estudo foi composto por dados de 6 artigos. Em resumo, as análises 
dos artigos revelaram um impacto positivo do yoga nos sintomas de ansiedade em idosos com transtornos mentais, 
observado em diversos cenários. Indivíduos idosos submetidos à prática de yoga demonstraram uma diminuição 
dos sintomas ansiosos, depressivos e estresse, aumento da qualidade do sono, promovendo o bem-estar de maneira 
saudável. CONSIDERAÇÕES FINAIS: O yoga se apresenta como uma promissora alternativa na promoção da 
saúde mental para a população idosa, oferecendo uma abordagem natural e valiosa para mitigar sintomas ansiosos.

Palavras-chave: Saúde Mental; Ansiedade, Saúde 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 bibliographic search was 
conducted using the databases: MEDLINE, Web Of  Science, LILACS, BDENF, and IBECS. The descriptors 
“anxiety,” “elderly,” “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 revealed a positive impact 
of  yoga on anxiety symptoms in older individuals with mental disorders, observed in various settings. Older individuals 
undergoing yoga practice showed a decrease in anxious, depressive, and stress symptoms, an increase in sleep quality, 
promoting 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.
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	 INTRODUÇÃO

O envelhecimento populacional emerge 

como um fenômeno global, despertando a 

atenção de pesquisadores, profissionais de saúde 

e formuladores de políticas públicas1. Com 

base nos dados fornecidos pela Organização 

das Nações Unidas (ONU) referentes a 2019, o 

contingente de indivíduos com 65 anos ou mais 

atingiu a marca de 703 milhões, representando 

cerca de 9,12% do total da população mundial. 

Estima-se que, em 2050, o número de idosos 

atingirá a marca de 1,5 bilhão, compreendendo 

aproximadamente 15,5% da população2,3.

A atenção à saúde do idoso exige uma 

abordagem específica, dada a cronicidade e 

complexidade das necessidades associadas a essa 

fase, que impacta diretamente na qualidade de vida 

e demanda vigilância constante. Notavelmente, 

observa-se um aumento significativo dos 

problemas de saúde mental entre os idosos, 

muitas vezes vinculado a eventos estressantes, 

presença de doenças crônicas, incapacidades 

físicas e isolamento social4. Diante desse contexto, 

a ansiedade surge como um dos destaques em 

relação aos transtornos mentais prevalentes na 

terceira idade4,5.

A ansiedade é delineada como um estado 

psicológico caracterizado pela apreensão ou 

antecipação de eventos negativos, acompanhado 

por sensações de preocupação, desconforto e 

manifestações somáticas de tensão. Esta se torna 

patológica quando ocorre sofrimento emocional 

e/ou prejuízo funcional significativo. Sua 

sintomatologia abrange manifestações 

subjetivas (temor, preocupações emocionais e 

despersonalização) e objetivas (abdominalgia, 

náuseas, vertigens, palpitações e xerostomia)6,7.

O manejo terapêutico do quadro 

clínico da ansiedade envolve abordagens 

farmacológicas, não farmacológicas ou 

suas combinações. No âmbito das práticas 

farmacológicas, são prescritos medicamentos 

psicotrópicos destinados a atuar nos sintomas 

de ansiedade. Em contrapartida, as terapias não 

farmacológicas incluem as Práticas Integrativas 

e Complementares (PICS), expressão utilizada 

pela Organização Mundial da Saúde (OMS) 

para descrever um conjunto de abordagens 

terapêuticas e práticas que se diferenciam dos 

modelos biomédicos tradicionais6,8.

Dentre as PICS, o yoga destaca-se 

como uma prática holística, que promove 

a conexão entre corpo, mente e espírito, e 

engloba posturas físicas, técnicas de respiração 

e meditação, resultando em benefícios para 

os sistemas musculoesquelético, endócrino, 

respiratório e nas funções cognitivas9. À luz 

do que foi mencionado, este artigo tem como 

objetivo investigar as evidências científicas 

acerca da eficácia da prática do yoga na redução 

de sintomas ansiosos em pessoas idosas.
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	 MÉTODOS

Trata-se de uma Revisão Sistemática 

da Literatura, cujo protocolo foi registrado na 

plataforma International Prospective Register 

of  Systematic Reviews (PROSPERO) sob o 

número CRD42024505651. Esta revisão seguiu 

as recomendações do Joanna Briggs Institute 

(JBI) para análises sistemáticas de eficácia com 

base em evidências, utilizando métodos rigorosos 

e transparentes10 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 período 

de novembro de 2023 a janeiro de 2024.

A estratégia PICO foi adotada para 

a elaboração da pergunta norteadora, em 

que P (População) refere-se a pessoas idosas 

apresentando sintomas ansiosos; I (Intervenção) 

prática do yoga; C (Controle) pessoas que não 

praticaram yoga; e O (Desfecho) redução dos 

sintomas ansiosos. Com base nisso, estabeleceu-

se a seguinte pergunta: Qual a eficácia do yoga na 

redução de sintomas ansiosos em pessoas idosas?

Utilizaram-se as bases de dados a seguir 

para a realização da pesquisa bibliográfica: Web 

Of  Science (WOS), Medical Literature Analysis 

and Retrieval System Online/PUBMED 

(MEDLINE), Base de Dados de Enfermagem 

(BDENF), Literatura Latino-Americana e do 

Caribe em Ciências da Saúde (LILACS) e Índice 

Bibliográfico Espanhol de Ciências de Saúde 

(IBECS). 

Os descritores controlados e termos 

alternativos foram definidos a partir dos 

Descritores em Ciências da Saúde (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). 

Os critérios para a inclusão na seleção dos 

estudos foram: ensaios clínicos randomizados 

que utilizem o yoga como intervenção para 

reduzir sintomas de ansiedade na população idosa 

(≥ 60 anos), de ambos os sexos, sem limitações 

referentes ao idioma e ano de publicação das 

pesquisas. Foram excluídos: estudos que não 

sejam ensaios clínicos randomizados, estudos 

com crianças e adultos (<60 anos) e estudos que 

não respondessem a questão de pesquisa.
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Os resultados da pesquisa foram 

eletronicamente transferidos para o software 

de gerenciamento de referências EndNote 

(https://www.myendnoteweb.com), a fim de 

eliminar duplicatas. Dois pesquisadores revisaram 

independentemente os títulos 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 diferenças que surgiram 

foram resolvidas com a intervenção de um terceiro 

revisor.

Após a seleção dos artigos, a qualidade 

metodológica foi conduzida por meio da escala 

de Jadad. Essa ferramenta é um instrumento 

reconhecido na avaliação da qualidade de ensaios 

clínicos, levando em consideração critérios como 

randomização, duplo-cegamento e descrição da 

alocação dos participantes11.

A ferramenta Revised Cochrane Risk-of-

Bias (RoB 2) foi empregada para realizar a avaliação 

do risco de viés em ensaios clínicos controlados 

randomizados, uma vez que permite uma análise 

mais precisa e sistemática da robustez dos resultados 

obtidos12.

Para a extração dos dados dos estudos 

selecionados, foi empregada uma ficha desenvolvida 

pelos pesquisadores, que incluía informações sobre 

as características do estudo (título, autores, ano, 

país, periódico), dos objetivos, da amostra, da 

intervenção realizada e dos resultados obtidos. Os 

dados foram posteriormente consolidados em uma 

planilha eletrônica utilizando o software Microsoft 

Excel®. 

	 RESULTADOS E DISCUSSÃO

As buscas em bases de dados identificaram 

486 publicações. Após a remoção das duplicatas, 

restaram 439 publicações. 19 publicações foram 

consideradas potencialmente relevantes após 

a leitura do título e resumo. Em seguida, 13 

publicações foram excluídas por não atenderem aos 

critérios de elegibilidade, resultando em seis estudos 

incluídos na pesquisa (FIGURA 1).
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Dos artigos selecionados, 4 foram 

extraídos da base MEDLINE (67%) e 2 da 

WOS (33%). Os estudos foram realizados em 3 

países distintos, incluindo Estados Unidos (68%), 

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

todos foram divulgados em inglês (100%). O ano 

de publicação variou de 2014 a 2023. A tabela 1 

resume as principais características dos estudos 

incluídos.

A maioria dos estudos possui 

participantes de ambos os sexos. Um único 

artigo incluiu somente mulheres, uma vez 

que a população estudada foi específica para 

idosas com câncer de mama. A média de 

participantes que integraram as amostras foi 

de 303 (valor mínimo de 20 e valor máximo 

de 500 participantes). A ansiedade foi o 

principal desfecho pesquisado em grande 

parte dos estudos incluídos na pesquisa. 

Outros desfechos analisados foram depressão, 

bem-estar, dor, fadiga, qualidade do sono, 

preocupação e estresse.

As escalas State Anxiety Inventory 

(SAI), 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 avaliação 

da ansiedade. A depressão foi avaliada pela 

Geriatric Depression Scale, Beck Depression 

Inventory (BDI) e DASS-21. O Nottingham 

Health Profile (NHP) verificou a qualidade 

de vida e bem estar. A dor e fadiga foram 

analisadas pela Visual Analog Scale (VAS) e 

PROMIS. O Penn State Worry Questionnaire-

Abbreviated (PSWQ-A) mensurou os níveis 

de preocupação e a qualidade de sono foi 

examinada pelo Insomnia Severity Index (ISI) 

e Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

Entre os seis artigos, cinco (84%) 

apresentaram alta qualidade metodológica 

(escores 3 ou 4) e um apresentou baixa 

qualidade metodológica (16%) de acordo com 

a Escala de Jadad (escores 2) (Quadro 2).
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Em relação ao risco de viés conforme 

a RoB 2 para ensaio clínico randomizado, dois 

estudos (33,3%) foram categorizados como 

baixo risco de viés, dois apresentaram algumas 

preocupações (33,3%) e dois com alto risco de 

viés (33,3%) (FIGURA 2). 

A maioria dos estudos apresentaram 

preocupações em relação ao processo de 

randomização e sobre o mascaramento dos 

participantes e profissionais da intervenção. O 

domínio de mensuração dos resultados foi o 

que mais houve risco de viés, devido à falta de 

informação sobre o cegamento dos avaliadores 

dos dados obtidos. E um artigo teve algumas 

preocupações em relação a descrição dos 

resultados. Em contrapartida, todos os estudos 

tiveram baixo risco de viés envolvendo o 

domínio 3.
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Os resultados deste estudo colaboram 

para a expansão do conhecimento em relação 

a utilização das PICS no contexto do cuidado 

em saúde mental. Em termos gerais, as análises 

dos artigos revelaram um impacto positivo do 

yoga nos sintomas de ansiedade em idosos com 

transtornos mentais, observado em diversos 

cenários. Indivíduos idosos submetidos à 

prática de yoga demonstraram uma diminuição 

dos sintomas ansiosos, depressivos e estresse, 

aumento da qualidade do sono, promovendo o 

bem-estar de maneira saudável13-18.

O estudo da saúde mental das pessoas 

idosas tem se tornado uma importante área de 

investigação devido ao aumento da população 

idosa mundialmente. O ingresso na fase da 

velhice provoca diversas mudanças na vida e no 

indivíduo, o que, por sua vez, pode influenciar a 

saúde mental, com o aparecimento de transtornos 

ansiosos e depressivos. Adicionalmente, a 

idade avançada está correlacionada com a 

probabilidade de ocorrência de estressores que 

podem ter um impacto relevante no processo de 

envelhecimento13,14.

Observa-se uma tendência no aumento 

da adoção de PICS à medida que as pessoas 

envelhecem. O Yoga, que engloba uma abordagem 

holística compreendendo exercícios físicos, 

técnicas de relaxamento, práticas respiratórias e 

meditação, emerge como uma das abordagens 

mente-corpo mais frequentemente empregadas 

para lidar com condições psicológicas e questões 

relacionadas ao estresse15,16.

Bonura e Tenenbaum13 mostraram, em 

sua pesquisa, que os participantes do grupo 

de yoga demonstraram notáveis melhorias 

na redução da ansiedade e da depressão e o 

aumento significativo no afeto positivo e no 

bem-estar geral. Embora a duração do estudo 

fosse relativamente curta, limitada a um período 

de seis semanas de intervenção, os resultados 

ofereceram evidências promissoras quanto ao 

potencial das práticas de yoga na saúde mental 

de pessoas idosas. Seguindo a mesma linha, 

Danhauer et al.17 revelaram o impacto duradouro 

da prática do yoga. Os participantes relataram 

melhorias desde o início da avaliação, em diversos 

aspectos relacionados à saúde mental, seis meses 

após a conclusão da intervenção. Esses benefícios 

abrangiam áreas como preocupação, ansiedade, 

sintomas depressivos e fadiga. 

Além disso, o yoga é uma das terapias 

mente-corpo mais amplamente adotadas por 

pacientes com câncer, especialmente aqueles 

diagnosticados com câncer de mama. Com 

frequência, pacientes enfrentando essa condição 

recorrem a PICS, em paralelo com a medicina 

convencional. Estudos têm evidenciado que 

tanto o sofrimento psicológico quanto as 

preocupações relacionadas ao tratamento 

exercem influência significativa sobre a qualidade 

de vida dos pacientes com câncer, principalmente 

em mulheres idosas. A prática de yoga foi eficaz 

em reduzir a fadiga e melhorar a qualidade do 

sono, aspectos importantes para a qualidade de 

vida dessas pacientes. Ainda reforça a necessidade 
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de considerar intervenções integrativas e mente-

corpo como parte do tratamento holístico do 

câncer, destacando a importância de programas 

personalizados que atendam às necessidades 

físicas e emocionais dos pacientes18.

Ademais, a pandemia da COVID-19 e as 

medidas de distanciamento e isolamento social 

impuseram grandes desafios à população idosa, 

destacando-se como um dos principais fatores 

de estresse enfrentados por esse grupo. Uma 

pesquisa revela que a prática de yoga reduziu 

os sintomas ansiosos e o estresse e aumentou a 

qualidade de sono em idosos que ficaram isolados 

durante a pandemia14. 

	 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Em suma, o yoga surge como um caminho 

promissor na promoção da saúde mental na 

terceira idade, oferecendo uma alternativa valiosa 

e natural para a redução de sintomas ansiosos. 

Esta PIC emerge como uma abordagem holística 

que promove o bem-estar geral, estimulando a 

conexão consigo mesmo e proporcionando uma 

ferramenta para lidar com os desafios psicológicos 

associados ao envelhecimento.

Diante do exposto, incentiva-se a 

integração da prática do yoga em programas 

de cuidados geriátricos e de saúde mental, 

reconhecendo seu potencial como uma 

intervenção terapêutica acessível e eficaz. Além 

disso, destaca-se a importância de mais pesquisas 

e iniciativas que explorem a aplicação da ioga 

em diferentes contextos e que considerem suas 

diversas formas para adequar-se às necessidades 

específicas dos idosos.

Entretanto, é necessário considerar 

algumas limitações. Observou-se uma quantidade 

reduzida de pesquisas sobre a aplicação do 

yoga na população idosa, a heterogeneidade 

dos estudos e a variabilidade nas características 

dos participantes, como o nível de aptidão 

física e condições de saúde pré-existentes. 

Essas considerações destacam a necessidade 

de pesquisas futuras, proporcionando uma 

compreensão mais abrangente sobre os impactos 

do yoga na redução de sintomas ansiosos em 

idosos.
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