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EFEITOS NA FLEXIBILIDADE E FORCA DE MULHERES FISICAMENTE ATIVAS RESULTANTES
DA PRATICA DE UM PROGRAMA DE TREINAMENTO DE 2 MESES DE HATHA YOGA,
MODALIDADE JAYAPRANA YOGA

RESUMO

O presente artigo exp8e os resultados de um
estudo sobre os efeitos da pratica de
Jayaprana Yoga na flexibilidade e forca em
mulheres. A pesquisa desenvolvida
caracteriza-se como pré-experimental com
delineamento pré e poés-teste. A instituicdo
pesquisada foi uma escola de yoga em
Floriandpolis, que possui diversos professores
e modalidades de yoga diferentes. A
populacdo do estudo correspondeu a N= 50
mulheres praticantes de yoga. Destas foram
selecionados uma amostra de n= 6 mulheres,
por atenderem aos critérios pré-estabelecidos.
A forca dos membros inferiores foi analisada a
partir do “Sargent Jump Test” e dos superiores
com o teste de apoio de frente sobre o solo. A
flexibilidade foi analisada a partir do Flexiteste.
As pesquisadas seguiram um programa de
yoga na modalidade citada durante dois
meses, e aplds esse periodo os testes
apontaram tendéncia de melhora na
flexibilidade e forca de forma geral, o que néo
invalida os beneficios comprovados pela
pratica de yoga. Especificamente,
considerando tornozelo, joelho, tronco e
ombro ocorreram ganhos nas Vvariaveis
pesquisadas. Cabe salientar que a melhora
ndo foi mais significativa provavelmente pelo
fato das pesquisadas ja serem praticantes de
yoga. Em suma, pode-se concluir que os
objetivos das pesquisadas com a pratica do
yoga para melhora na saude por meio do
fortalecimento muscular, encontram suporte
conforme dados obtidos nessa pesquisa.
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ABSTRACT

The effects in the flexibility and strenght of
physically active women resultant of a two-
month program of Hatha Yoga, the Jayaprana
method

The present article presents the results of a
study about the effects of the practice of
Jayaprana Yoga in the flexibility and strength
of women. The research is caracterized as pre-
experimental, with before and after test
description. The researched institution was a
yoga school in Florianopolis, which has several
teachers and different types of yoga. The
study's population corresponded to N= 50
women all yoga practitioners. Of this total a
sample was taken of n=6 women who met the
established criteria. The stength of the lower
limbs was analised by the “Sargent Jump
Test”, and the upper limbs with the push up
over the floor test. The flexibility was analysed
by the Flexitest. The participants followed a
two months program of Jayaprana Yoga and
after this period the tests showed a tendency
to improvement in the flexibility and strength in
a general way, which does not exclude the
proven benefits of yoga practice. Specifically,
considering the ankle, knee, trunk and
shoulder there was a gain in the variables
researched. It should be mentioned that the
improvement was not very significant probably
due to the fact that the women were already
practitioners of yoga. In sum, it can be
concluded that the objectives of the
participants with yoga practice for muscular
improvement for the betterment of health found
support in the data collected in this study.
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Strength, Woman health.
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INTRODUCAO

O Yoga faz parte de um dos diversos
sistemas filosoficos da India que visa a
harmonia fisica, mental e espiritual (Godoy e
colaboradores, 2006; Calaca e colaboradores,
20009).

Pode ser definido como um conjunto
de técnicas que objetiva a paralisacdo
voluntaria das constantes modificacdes
mentais, a restricdo dos turbilhdes da
consciéncia, ou a dissolucdo de todos os
centros de reacdo da mente, definicdo que se
encontra em textos que datam
aproximadamente dois mil anos atras, os
sutras de Patanjali (Danucalov, Simdes, e
Vidile Junior, 2006).

Oito partes compdem a pratica de
yoga: yama (abstinéncia); nyama
(observéancia); asanas (posturas psicofisicas);
pranayamas (exercicios respiratorios),
pratyahara (foco); dharana (concentragéo);
dhyana (meditacdo) e samadhi (concentragédo
absoluta) (Souza e Lisboa, 2008; Lima, 2005).

Dentre as diversas linhas de yoga, a
mais conhecida no Ocidente é o Hatha Yoga,
que envolve posturas psicofisicas (Asanas),
exercicios respiratérios (prdndyamas),
relaxamento  (Shavasana) e meditagao
(Pinheiro e colaboradores, 2007; Alves,
Baptista e Dantas, 2006).

Existem diversas modalidades de
yoga, cada uma com suas caracteristicas
metodoldgicas, porém todas com o mesmo
objetivo de buscar o equilibrio do ser humano
(Kri, 2002).

O Hatha Yoga é um termo geral que
compreende varios tipos de yoga fisicos. A
aula descrita como estilo Hatha Yoga é uma
aula lenta, suave e gentil, podendo ser uma
excelente introducdo para as posturas basicas
do yoga (Pizer, 2006).

O lyengar Yoga enfatiza o equilibrio de
energia que flui no corpo com o alinhamento
perfeito do corpo e maxima extensdo da
coluna. Esta tradicdo difere de outros tipos
populares do yoga como a Ananda Yoga
(gestos suaves com foco na respiracdo e no
uso de afirmacbes mentais); Astanga Yoga
(serve como base do Power Yoga no qual as
posturas sdo sequenciadas em séries de
fludez e pulos, sendo muito exigente
fisicamente), Bikram Yoga (possui vinte e seis
posturas iniciais e recomenda-se realiza-lo em
ambiente quente e Umido) e Sivananda Yoga

(enfatiza cinco partes do yoga: asanas,
pranayama, relaxamento, dieta lacto-
vegetariana e meditacao (Blank, 2006).

O Jayaprana (Luz, 2008) €& uma
modalidade de yoga que possui forte
influéncia dos estilos contemporaneos de yoga
tais como o Ashtanga Vinydsa Yoga e o
lyengar Yoga (Pizer, 2006), porém sua
caracteristica marcante é o equilibrio entre a
parte fluida (vinyasa — aerébia) e a parte
isométrica (alinhamento e forca muscular),
visando a manutencdo dos niveis adequados
de condicionamento fisico para a realizagao
das tarefas do cotidiano bem como auxiliar no
bem estar fisico e mental (Furtado, Siméo e
Lemos, 2004).

Dentre os beneficios do yoga em
mulheres destacam-se a manutencdo da
estabilidade emocional, melhora da
flexibilidade, postura e coordenacédo (Tuzun e
colaboradores, 2010).

A flexibilidade pode ser definida como
a amplitude de movimento em uma articulagéo
ou grupo de articulacbes e depende da
estrutura 6ssea e da resisténcia dos tecidos
moles da articulagdo. Um programa de
treinamento pode ser capaz de manter ou
melhora-la em algumas condi¢Bes em pessoas
que possuem limitacdes (Neto e
colaboradores, 2008).

Atualmente o treinamento de forca é
utilizado como importante meio para atenuar
0S processos musculares degenerativos e tem
efeitos positivos principalmente sobre a
composicao corporal e forca muscular
(Assumpcéo e colaboradores, 2008).

As partes que comp8em 0 yoga agem
sobre o corpo fisico potencializando os efeitos
da contracdo e relaxamento muscular (Siegel
e Barros, 2007).

O objetivo do presente estudo é
demonstrar as alteracbes da flexibilidade e
forca muscular em mulheres, com idade entre
23 a 56 anos, antes e apds um programa de
dois meses de Hatha Yoga modalidade
Jayaprana Yoga em uma escola de yoga na
cidade de Floriandpolis-SC.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa pré-experimental com delineamento
pré e pos-teste (Liberali, 2008). A instituicao
pesquisada é uma escola de yoga, que possui
diversos professores e modalidades de yoga
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diferentes. A proprietaria da academia
autorizou a pesquisa mediante a assinatura de
uma declaragéo.

A populacéo do estudo corresponde a
N= 50 mulheres praticantes de yoga. Destas,
foram selecionados uma amostra de n= 6
mulheres, por atenderem aos seguintes
critérios de inclusdo: estar dentro da faixa
etaria, frequentar regularmente a aula e
assinar o formulério de consentimento livre e
esclarecido.

No que refere aos aspectos éticos, as
avaliagbes néo tinham nenhum dado que
identificasse o individuo e que Ihe causasse
constrangimento. Além disso, foram incluidos
no estudo os adultos que aceitaram participar
voluntariamente, apos obtencao de
consentimento verbal dos participantes e
autorizagdo por escrito do formulério de
consentimento livre e esclarecido.

Desta forma, os principios éticos
contidos na Declaragdo de Helsinki e na
Resolucdo n® 196 de 10 de Outubro de 1996
do Conselho Nacional de Saude foram
respeitados em todo o processo de realizacao
desta pesquisa.

Para andlise de peso foi utilizada uma
balanga digital com precisdo de até 100
gramas (resolucdo de 100 gramas). A estatura
das alunas foi medida por uma fita métrica
(cm) colocada na parede em posicéo vertical.
A forca dos membros inferiores foi analisada a
partir do “Sargent Jump Test” (Filho, 2003).

Foi utilizada uma tadbua de 1,50 m de
comprimento e 30 cm de largura, marcada em
cm, fixada numa parede, devendo ficar
afastada da mesma pelo menos 15,2 cm para
gue o aluno ndo se arranhe ao executar o
salto. O avaliado inicialmente permaneceu
com os pés junto a uma linha (no ch&o), a 30
cm da tdbua de marcacdo. Foi passado pé de
giz nas pontas dos dedos indicadores da mao
dominante e, com a outra, junto ao corpo,
procurou-se alcancar o mais alto possivel,
conservando-se o0s calcanhares em contato
com o solo. Apos fazer uma marca na tédbua
sem saltar, agachou-se e saltou, fazendo nova
marca com o0s dedos na tdbua (méo
dominante) no ponto mais alto que se
conseguiu alcancar. Nao foi permitido andar
ou tomar distancia para saltar. O resultado foi
registrado medindo-se a distancia entre a
marca sem salto e a maior das trés tentativas
com salto.

Para analisar a forca dos membros
superiores foi utilizado o teste de apoio de
frente sobre o solo (Fontoura, Formentini e
Abech, 2008).

Este consiste em realizar o maior
namero de repeticbes em um minuto. A
posicao inicial das mulheres foi com o apoio
dos joelhos no solo. Os cotovelos se
estenderam completamente na volta para a
posicdo inicial, ou seja, flexionados até
préximo ao solo (cotovelo a 90 graus). Foram
validadas as repeticdes executadas
corretamente.

A resisténcia abdominal (Fontoura,
Formentini e Abech, 2008) foi avaliada a partir
do teste que consiste em executar, em um
minuto, 0 maior nimero de repeticdes. O
avaliado se deitou em um colchonete,
flexionou os joelhos e apoiou os pés no solo.
As maos apoiaram a nuca ou flexionaram-se
os cotovelos sobre o peito (bragcos em X). O
avaliador segurou os pés do avaliado. O
movimento foi completo até os cotovelos
encostarem as coxas. Foram validadas as
repeticdes completas.

A flexibilidade foi avaliada a partir do
Flexiteste. Proposto e validado por Aradjo
(2005), consiste na medida e avaliacdo da
mobilidade passiva maxima de Vvinte
movimentos articulares corporais (trinta e seis
se considerados bilateralmente), englobando
as articulagcbes do tornozelo, joelho, quadril,
tronco, punho, cotovelo e ombro.

Oito movimentos sdo feitos nos
membros inferiores. Trés no tronco e os nove
restantes nos membros superiores. A
numeracdo dos movimentos é feita em um
sentido distal-proximal.

Cada movimento é medido em uma
escala crescente e descontinua de numeros
inteiros de 0 a 4, perfazendo um total de cinco
valores possiveis. E feita a execuco lenta do
movimento até a obtencdo do ponto maximo
da amplitude e posteriormente é feita a
comparacao entre os mapas de avaliacéo e a
amplitude méxima obtida pelo avaliador no
avaliado.

As classificacdes utilizadas para os
testes foram: a) “Sargent Jump Test” excelente
(>60 cm), muito bom (51-60 cm), acima da
média (41-50 cm), média (31-40 cm), abaixo
da média (21-30 cm), pobre (11-20 cm) e
muito pobre (<11 cm) para o sexo feminino; b)
teste de apoio de frente sobre o solo para
mulheres nas categorias excelente, média+,
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médio, média- e fraco de acordo com a faixa
etaria e o numero de repeticdes realizadas; c)
de resisténcia abdominal nas categorias
excelente, bom, média+, médio, média-, fraco
e muito fraco de acordo com a faixa etaria e o
namero de repeticbes realizadas e; d) No
flexiteste cada movimento analisado recebeu
uma pontuacdo de 0 a 4, a somatdria da
pontuacéo de todos os movimentos articulares
classifica a flexibilidade como muito pequena
(<21), pequena (21-30), média- (31-40),
média+ (41-50), grande (51-60), muito grande
(>60).

O estudo esta delimitado nas variaveis
dependentes: peso, altura, forca de membros
superiores e inferiores, resisténcia abdominal
e flexibilidade.

Desenho experimental:
01 X 02

01 = medidas do pré teste

02 = medidas do pés teste

X= A amostra foi avaliada antes e
apos o periodo de dois meses de aulas da
modalidade Jayaprana Yoga. As aulas eram
realizadas duas vezes por semana. Cada aula
de Jayaprdna Yoga foi constituida por dez
minutos de aquietamento e consciéncia
respiratéria, trinta minutos envolvendo a
fluidez do movimento na respiracéo (aerébia),
vinte minutos de permanéncia (isometria),
quinze minutos de relaxamento/meditagéo.
Compreende um tempo total de uma hora e
quinze minutos. Para este estudo foram
mantidas as caracteristicas das etapas de
aquietamento, fluidez e  relaxamento/
meditacao.

A analise descritiva dos dados serviu
para caracterizar a amostra, com o calculo de
tendéncia central (média) e de dispersdo
(desvio padrédo).

Depois de verificada a normalidade
dos dados pelo teste Kolmogorov-Smirnov, foi
utilizado o teste “t” de Student para amostras
dependentes a fim de verificar a diferenca
entre o pré e o pés. Para analise das variaveis
categédricas utilizou-se o teste x° = qui -
quadrado de propor¢cdes e qui-quadrado de
independéncia: particdo | x c. O nivel de
significancia adotado foi p <0,05.

RESULTADOS

Participaram do estudo seis mulheres
que praticam a aula de yoga, modalidade
Jayaprana. A faixa etaria correspondente é de
23 a 56 anos, apresentando média de idade
de 44,7 £ 11,8 anos. A altura correspondente
das amostradas apresentou média de 1,62 *
0,03, com valor maximo de 1,68m e minimo de
1,58m, com coeficiente de variacdo (CV) de
2,23% demonstrando um grupo homogéneo
em relacdo a estatura.

O teste de qui-quadrado de
proporc¢des demonstrou diferencas
estatisticamente significativas (x2: 28,63 ep=
0,00**) nas categorias do perfil da amostra.
Observa-se que a maioria das amostradas
estdo em uma fase da vida de
autoconhecimento e bem estar e buscaram o
yoga para melhorar a salde com
fortalecimento muscular, como demonstrado
na Tabela 1.

Tabela 1 - Valores do perfil da amostra - Teste do qui-quadrado de proporcdes

FA(N) _ FR (%)

Em que fase da vida se encontra**

autoconhecimento, salde e bem estar 05 83,34%
busca espiritual 01 16,66%
Vocé se considera**
Calma 03 50%
moderadamente tensa 03 50%
O que alevou a praticar o Jayaprana**
localizacéo da escola, indicacao, fortalecimento muscular 02 33,36%
praticar uma atividade fisica e busca do auto conhecimento espiritual 01 16,66%
busca de tranquilidade e ganho de forca 01 16,66%
A técnica da prof?, alto astral da prof e escola 01 16,66%
Bem estar 01 16,66%

X*= P<0,05 (** resultados estatisticamente significativos)
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Na analise das variaveis
antropomeétricas, observa-se que nenhuma
variavel demonstrou diferencas

estatisticamente significativas do pré para o
pés de dois meses de aulas da modalidade
Jayaprana Yoga. Mas o peso, flexibilidade,
resisténcia abdominal e forca dos membros
superiores tiveram tendéncia de aumento,
como demonstrado na Tabela 2.

Na andlise dos valores do flexiteste
por membros, ndo foram observadas
diferencas estatisticamente significativas do

pré para o pés. Foi demonstrado tendéncia de
melhora em alguns segmentos, apés dois
meses de aulas da modalidade Jayaprana
Yoga, como demonstrado na Tabela 3.

Na Tabela 4, apresenta-se a
classificacdo da flexibilidade, salto vertical,
abdominal e apoio. O teste de qui-quadrado
demonstrou diferencas em todas as
classificacdes do pré para o pés, sendo que o
apoio foi a variavel que mais demonstrou
alteracoes.

Tabela 2 - Valores descritivos antropométricos, comparacgao entre pré e pos - Teste “t” de Student para amostras

dependentes
Variaveis pré x+s CV pOS X s CV p
Peso 58,61 + 8,23 14,04% 59,08+8,95 15,15% 0,31
Flexibilidade (flexiteste) 498+594 1193% 50,1+5,70 11,38% 0,86
Forca dos membros inferiores (salto vertical) | 0,24 + 0,03 15,65% 0,22+0,06 29,57% 0,40
Resisténcia abdominal (abdominal) 21,0+13,3 63,46% 22,3+11,4 51,18% 0,44
Forca dos membros superiores (apoio) 246+16,1 6555% 275+106 3888% 0,52

p=0,05 (x + s = média + desvio padrédo; CV = coeficiente de varia¢ao)

Tabela 3 - Valores descritivos do flexiteste, comparagao

entre pré e pos - Teste “t” de Student para amostras

dependentes
Variaveis pré x+s pés x +s p
tornozelo 466+09 483+0,7 0,77
joelho 50+0,6 55+0,5 0,70
quadril 11,3+1,6 11,3+1,2 1,0
tronco 70+£1,6 75+1,6 0,41
punho 4,33+0,5 40+1,2 0,61
cotovelo 55+1,04 51+£0,9 0,46
ombro 12,1+26 125+207 0,53

p=0,05 (x + s = média + desvio padréo)

Tabela 4 - Valores da classificacéo da flexibilidade, salto vertical, abdominal e apoio - Teste do qui-quadrado de

independéncia -

Flexibilidade**
Média
Grande
Salto vertical**
Muito pobre
Abaixo da média
Média
Abdominal**
Muito fraco
Fraco
Médio
Bom
Excelente
Apoio**
Média -
Média +
Excelente

particdo | x c
% pré % pos
50% 66,7%
50% 33,3%
- 16,6%
83,4% 83,4%
16,6% -
16,6% -
16,6%  33,4%
16,6% 16,6%
- 16,6%
50% 33,4%
16,6% -
50% 33,3%
33,4% 66,7%

X?= P<0,05 (** resultados estatisticamente significativos)
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DISCUSSAO

As  participantes  deste  estudo
encontram-se na sua maioria em uma fase de
vida na qual o autoconhecimento, salude e
bem estar sdo importantes, de acordo com os
resultados da Tabela 1.

Um estudo realizado na Australia por
Penman e colaboradores (2008), com quatro
mil praticantes de yoga, homens e mulheres,
durante um periodo de seis meses, mostrou
que 70% dos entrevistados iniciaram no yoga
para a melhoria da salde, “fitness e
flexibilidade” e forga muscular. Perfil este
semelhante ao encontrado na presente
pesquisa.

O Jayaprana como método de Hatha
Yoga, objetiva justamente o que as praticantes
procuram. Muitos médicos recomendam o
yoga para seus pacientes, devido a seu
histérico de beneficios terapéuticos na
promocéao da saude (Baptista e Dantas, 2002).

Com o intuito de melhorar a condi¢éo
fisica e trabalhar a consciéncia corporal, as
praticantes do estudo mostraram-se satisfeitas
com a pratica, pontuando o fato de terem mais
disposicdo e energia, além da diminuigdo do
estresse como sintomas principais.

Podem-se comprovar os beneficios da
pratica por meio de estudos como o de Godoy
(2006) o qual afirma que o yoga busca o
desenvolvimento da harmonia espiritual do
individuo por meio do controle da mente e do
corpo.

No mesmo sentido, outros autores
(ACSM, 1998; ACSM, 2000; Blair e
colaboradores 1995, Paffenbarger, 1994)
afirmam que existe um ndmero cada vez maior
de estudos que comprovam e relatam os
beneficios da aptiddo fisica para a saide em
populacdes fisicamente ativas.

Assim sendo, a relacdo entre atividade
fisica e saude tem sido demonstrada por meio
de evidéncias de que niveis apropriados de
aptiddo fisica, mantidos durante toda a vida
por meio de exercicios regulares, exercem
efeitos benéficos nas funcdes dos 6rgaos em
geral, tendo como consequéncia 0
prolongamento da vida e desta com qualidade
(Nieman, 1999; Myer e colaboradores, 2002;
Paffenbarger e  colaboradores, 1986;
Shephard, 1999; Aidar e colaboradores, 2006).

O treinamento de forgca vem sendo
utilizado como importante instrumento para
atenuar 0s processos degenerativos na

senescéncia de homens e mulheres (redugéo
da capacidade aerébia, perda da massa
muscular, reducéo das secre¢des hormonais e
reducdo da forca muscular) e tem efeitos
positivos sobre a composi¢éo corporal e forca
muscular (Assumpcéo e colaboradores, 2008).

Durante o processo de intervencao
deste estudo, as mulheres integrantes da
amostra apresentaram uma tendéncia de
aumento da forca dos membros superiores e
da forca abdominal, como mostrado na Tabela
2.

A amostra ja era adaptada, na maioria
dos casos com pelo menos um ano de pratica
do yoga, o que provavelmente justifica a
tendéncia de aumento sem diferencas
estatisticas significativas. Isso demonstra que
mesmo adaptadas o exercicio é benéfico e
traz resultados. O desenvolvimento da forca e
da flexibilidade é muito importante na melhora
da saude e do bem-estar de qualquer sujeito
(Vale e colaboradores, 2004).

Portanto a manutencdo da forga
muscular, ou 0 seu aprimoramento, permite a
qualquer individuo executar as tarefas da vida
diaria com menos estresse fisioldgico (ACSM,
2003).

Calaca e colaboradores (2009) em
seu estudo analisou a forca de membros
superiores por meio do arremesso de medicine
ball e a forca de membros inferiores por meio
do salto vertical antes e apds esse periodo,
em dez mulheres com faixa etaria de 60 a 88
anos que frequentaram um programa de
Hatha Yoga para iniciantes duas vezes na
semana em um periodo de doze semanas com
durac@o média de sessao de 30 a 40 minutos.

Os valores dos resultados encontrados
foram significativos para esses dois itens
reforcando a idéia de que o Hatha Yoga é uma
atividade fisica benéfica para a melhora da
aptidao fisica.

Outras metodologias de aula também
analisaram as variaveis utilizadas nesse
estudo para avaliacdo da forca de membros
superiores e resisténcia abdominal com
protocolos semelhantes.

Ferreira e colaboradores (2007)
avaliou o Método Pilates sobre a resisténcia
de forca na flexdo de braco e em exercicio
abdominal em doze mulheres com faixa etéaria
de 25 a 40 anos submetidas a uma
intervencdo de nove semanas com frequéncia
de trés vezes na semana com duragdo de 50
minutos.

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento, Sdo Paulo v.5, n.30, p.418-426. Nov/Dez. 2011. ISSN 1981-9919



424

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricao e Emagrecimento

ISSN 1981-9919 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br-www.rbone.com.br

A amostra foi avaliada antes e apés a
intervencdo e os  resultados  foram
significativos para as duas variaveis.

Peruci (2009) avaliou essas mesmas
variaveis através por meio da metodologia do
Body Balance que utiliza movimentos do tai
chi, pilates e yoga.

Nesse estudo, trés mulheres foram
avaliadas na forca de membros superiores por
meio da flexdo de bracos e na resisténcia
abdominal além de outras variaveis
analisadas. A frequéncia das aulas foi de duas
vezes na semana com duragdo de 50 minutos.
Duas das trés avaliadas obtiveram melhora
nas duas varidveis e uma teve melhora
apenas na variavel de flexao de bragos.

Pode-se observar que o nivel de
flexibilidade das ja praticantes de Jayaprana
Yoga, se mostrou na classificagdo de média a
grande.

Como sugere Galdi (1989) que afirma
que ao aplicar um programa de atividade
fisica em mulheres com certo tempo de
inatividade fisica os resultados em relacdo a
forca e a flexibilidade s&o obtidos
rapidamente.

Observa-se que houve uma tendéncia
de melhora principalmente nas articula¢des
do tornozelo, joelho, tronco e ombros. Mostra
consonancia com outros estudos realizados
com yoga para mulheres idosas iniciantes e
salienta a melhora significativa dos niveis de
flexibilidade com a pratica regular de yoga
(Vale, 2004).

Considera-se, recentemente, que a
flexibilidade seja uma das principais variaveis
da aptiddo fisica relacionada a salde, de
modo que o aumento dos seus valores, a
partir de programas de exercicio fisico, pode
representar uma melhoria na qualidade de
vida (Araujo, 2005).

A flexibilidade € considerada um
importante componente da forma muscular
para realizagdo de movimentos que sao
necessarios para acbes importantes na vida
diaria (Souza e Lisboa, 2008).

Contribui para uma maior reducdo na
incidéncia de lesbes e o aumento do fluxo
sanguineo para a musculatura esquelética,
conferindo saude e bem estar a mulher
praticante de yoga (Leitdo e colaboradores
2000).

Outro beneficio conforme a pesquisa
de Silva e Lage (2006) na qual foram
estudados os efeitos do yoga em pacientes

com fibromialgia. Foi o efeito analgésico
provocado pelo yoga apés trés meses de
pratica, bem como logo apés cada sessédo. O
resultado demonstra que o yoga pode ser
também um recurso importante para reduzir a
intensidade da dor nesta sindrome dolorosa
cronica.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos na pesquisa
sintetizada nesse artigo apontam melhora na
flexibilidade e forga das mulheres praticantes
de yoga, o que estd em consonancia com
outros relatos de estudos com populagéo igual
ou semelhante. Ha& que se destacar que o
Jayaprana como método utilizado no
programa de treinamento foi testado e mostrou
ser efetivo em sua proposta, ou seja, ser
auxiliador na conquista e manutencdo da
saude das praticantes de yoga.

Futuros estudos poderiam avaliar o
método em praticantes iniciantes em periodos
com uma maior duracdo, analisando também
outras variaveis como Vo2Max, frequéncia
cardiaca, duplo produto, presséao arterial, entre
outros.
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