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Resumo: OsjeTIvo: verificar a influéncia da pratica de Kundalini Yoga na condicao de satde,
aptidéo fisica e nos niveis de ansiedade em mulheres portadoras da Sindrome da Fibromialgia
que é uma doenca reumatica nao articular, caracterizada por dores musculares difusas, sitios
dolorosos especificos associados, frequientemente, a disturbios do sono, fadiga, cefaléia

cronica, ansiedade, depressao e estresse. Metodologia: O grupo de estudos foi composto

de 7 mulheres fibromialgicas, nao praticantes de Yoga, com média de idade de 52,6 anos. A
condicdo de saude, aptidéo fisica e ansiedade-traco (A-T) foram avaliadas antes e depois das

8 semanas de tratamento, respectivamente através dos instrumentos Questionario do Impacto
da Fibromialgia, Teste de Caminhada e Inventario de A-T. A variavel ansiedade-estado (A-E)

foi verificada através do Inventario de A-E, uma vez por semana antes e depois da sessao de
Kundalini Yoga. Resultados: Com a andlise estatistica realizada através do Teste de Wilcoxon,
os resultados da pesquisa mostram, para um p<0,05, que houve uma diferenca significativa nas
variaveis condicdo de saude, A-T e A-E e estatisticamente, nao houve essa diferenca na variavel
aptidao fisica.
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ABsTRACT: Purposk: This study had the objective of verifving the influence of Kundalini Yoga
practice upon health condition, physical fitness and upon state and trace anxiety levels in
women with Fibromyalgia Syndrome that is a rheumatic disease characterized by diffuse
muscle pain, specific pain sites, associated frequently to sleeping disosders, fatigue, chronic
headache, anxiety, depression and stress. Methods: The study group was composed by 7
women with Fibromyalgia, that didn’t practice Yoga, with a mean age of 52,6 years old. The
health condition, physical fitness and trace-anxiety were evaluated before and after 8 weeks of
practice, with these instruments, respectively Fibromyalgia Impact Questionnaire, Walking Test
and a Trace Anxiety Questionnaire. The variable state-anxiety was verified with a State- Anxiety
Questionnaire, one time a week before and after the Kundalini Yoga session. Results: With

the statistical analysis done through the Wilcoxon Test, the results of the study showed, for a
P<0,05, that there was a significant diffrence upon the variables helath condition, trace-anxiety
and state anxiety, and there was no statistically significant difference upon the physical fitness.
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Introducao

A Sindrome da Fibromialgia (SEFM) é
uma sindrome dolorosa de etiopatogenia
desconhecidaqueacomete preferencialmente
em mulheres da raca branca, com pico de
diagnéstico entre 40 e 50 anos.'* E definida
como uma sindrome dolorosa musculo-
esquelética
caracterizada pela presenca de dor difusa pelo

cronica, nao inflamatoria,
corpo e sensibilidade exacerbada a palpacao
de determinados sitios denominados pontos
dolorosos (tender points). A dor localizada
reproduzida nos chamados tender points
¢ considerada o achado fisico padriao na
SFM e diferencia esta condicdo de outras
doencas na categoria dos reumatismos extra-
articulares. Os tender points sao areas de dor
leve ou moderada em individuos normais,
porém a palpacao desses locais nos pacientes
portadores da SFM geralmente causa dor
extrema. A palpacao nos pontos produz dor
localizada na 4rea, sendo nao irradiada e nao
ocorre dor em locais proximais ou distais
dessas areas examinadas.'

Sintomas como fadiga cronica, disttirbios
do sono, problemas intestinais e distarbios
psiquicos (ansiedade e depressao) sao também
caracteristicos do quadro
sintomatologia altera-se em intensidade de

clinico.®"  Essa
acordo com as condicoes climaticas, grau de
atividade fisica, estresse emocional, entre outras.

Nos individuos predispostos, varios
fatores podem desencadear o fenomeno
doloroso, provavelmente, por uma falha
de adaptacéo ou incapacidade de elaborar
respostas adequadas a estes estimulos.
Os principais fatores geradores e também
moduladores emocional,
processosinfecciosos (principalmente virais),

sao:  estresse
traumas fisicos repetidos, lesao por esforco
repetitivo (LER), distarbio osteomuscular
relacionado ao trabalho (DORT) e traumas
(cervicalgia pos-acidente, cirurgia de grande
porte).>68

Devido ao amplo quadro de sintomas e,
os exames laboratoriais nao diagnosticarem
a SFM, o American College of Rheumatologists
tentando uma uniformizacao na definicdo e
diagnostico da SFM publicou alguns critérios
de classificacdo:®

1 Uma historia de dor generalizada
por pelo menos trés (3) meses. A dor é
considerada generalizada quando todos os

seguintes sintomas estao presentes: dor no

lado esquerdo do corpo, no lado direito do
corpo, abaixo da cintura e acima da cintura.
Além disso, deve haver dor axial (coluna
cervical ou parte anterior do peito ou coluna
toracica ou lombar).

2 Dor (com o paciente relatando
“dor” e ndo apenas sensibilidade) em 11 de
18 pontos sensiveis (tender points) quando
submetidos a pressao digital envolvendo
4K de pressao. As localizacdes sio todas
bilaterais e sdo situadas:

* Nas insercoes musculares suboccipitais
(perto de onde o rectus capitis posterior minor
se insere).

* Nos aspectos anteriores dos espacos
inter-transversos entre C5 e C7.

* No ponto médio da borda superior do
musculo trapézio superior.

* Nas origens do musculo supraespinhal,
sobre a espinha escapular.

* Na segunda juncéo costocondral, na
superficie superior, ligeiramente ao lado das
juncoes.

2
epicondilios laterais dos cotovelos.

centimetros  distalmente  dos

* Nos quadrantes superiores externos das
nadegas na regido anterior do gluteo médio.

* Posterior a proeminéncia do grande
trocanter (insercao do piriforme).

* No aspecto médio dos joelhos,

proximo a linha articular.

A literatura tem destacado a associacao
da fibromialgia com processos de estresse,
que geram dores ou fadiga generalizadas
e que nao melhoram com o descanso. As
reacoes comportamentais dos individuos
que tém que lidar com os sintomas da
SFM tém influéncia direta na evolucdo das
manifestacdes. A ansiedade esta presente
em 70% dos casos e se manifesta por
palpitacoes, respiracdo suspirosa, tontura,
sudorese, tremor, dor toracica, nauseas,
calores e até panico.*®

Existem na SFM, como em todas as
formas cronicas de doencas, elementos de
envolvimento emocional, quer seja como
uma causa quer seja como um efeito. Isto
tem um impacto diretamente na percepcio
da dor e na funcdo imune e, causativamente
ou nao, beneficia-se de atencao apropriada,
ajudando na reabilitacéo.
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Autores® afirmam que o exercicio fisico
regular é um importante fator terapéutico
no combate ao estresse, na diminuicdo dos
niveis de ansiedade e depressdo. Associa-se,
ainda, o exercicio fisico, com um aumento
da confianca, estabilidade emocional e
sensacio de bem estar. A atividade fisica
pode minimizar os efeitos das respostas
agressivas provocadas em situacoes de
estresse e ansiedade e, em consequéncia,
melhorar a qualidade de vida.”

Sdo muitos os beneficios dos exercicios.

Eles diminuicio da dor,
relaxamento nos locais mais suscetiveis a

incluem a

dor, melhora da flexibilidade e da forca,
mais energia, melhor qualidade do sono,
controle do peso mais eficiente, melhora
da condicio cardiovascular, da auto-
estima e da sensacdo de bem-estar. Desta
forma, acredita-se que um programa de
alongamento e de exercicios é, por fim, a
chave de um gerenciamento de sucesso no
tratamento da SFM. Deve-se ressaltar ainda
que a pessoa que pratica exercicios fisicos
torna-se disposta,
melhora do humor, das expectativas e uma

postura mental mais positiva.*®

mais observando-se

Estudos*®®1 apontam para os beneficios
da atividade aerobica no tratamento da SFM.
Os resultados demonstram um relaxamento
nos locais de dor, melhor condicionamento
fisico, aumento da mobilidade de grupos
musculares que se encontram em contracio
prolongada, maior alongamento de tenddes,
melhoria do equilibrio durante a marcha,
diminuicao da depressao e maior sensacdo de
bem estar. O beneficio de outras atividades
como, por exemplo, o Yoga sdo pouco
conhecidas ou praticamente inexploradas na
literatura especializada.

Por apresentar um quadro amplo de
sintomas, faz-se necessario uma abordagem
global no tratamento da SFM, e ndo apenas
muscular, abordagem ainda
pouco explorada nesse quadro clinico,
mas ja utilizada no tratamento de outras
doencas (cancer, Aids, Mal de Parkinson

em nivel

e Alzheimer). Nessa abordagem global,
diversos profissionais da area da saude,
em instituicdes como o Hospital Israelita
Albert Einstein, em SP, o Hospital SP e o
Hospital do Cancer (SP), estdo utilizando
praticas alternativas e complementares.
O yoga, o tai chi chuan, a meditacdo e a
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acupuntura aparecem como um adicional
ao tratamento clinico.

A yoga ¢ uma técnica milenar, oriunda
dos paises orientais, especialmente da India,
que tem se difundido por todo o mundo.
Existem diversas classes de yoga, cada qual
com suas particularidades metodologicas,
porém todas com o mesmo objetivo de
buscar o equilibrio do ser humano.’

Pesquisadores descobriram que o yoga
atua na condicdo de saude dos praticantes,
ajudando a diminuir o ritmo cardiaco, os
niveis de colesterol e a pressdo sanguinea,
a melhorar o processo respiratério e o
fortalecimento muscular. Atua também nas
variaveis psicologicas, como a diminuicao
dos niveis de ansiedade e dos processos de
estresse, a melhoria da auto-estima e da
autoconfianca, melhorando a qualidade
de vida.*

Kundalini Yoga, a classe utilizada no
tratamento dessa pesquisa, ¢ um método
de relaxamento que visa a desenvolver
o controle mental e emocional através
do exercicio fisico. Sua técnica utiliza os
exercicios combinados com a respiracao, o
relaxamento e a meditacdo para equilibrar
os centros de energia, o corpo fisico,
0s processos psicologicos e espirituais,
promovendo modificacdes das atividades
internas, expansdo da consciéncia e a
compreensio da realidade na sua totalidade,
visando a estabelecer uma atitude saudavel,
positiva e equilibrada em relacéo a vida.’

A ansiedade ¢ um dos componentes
mais importantes no quadro de estresse
psicolégico e pode ser quantificada através de
questionarios especificos. Alguns autores'1
informaram sobre uma significativa reducao
dos niveis de ansiedade-estado com a pratica
da Kundalini Yoga.

é capaz
de reduzir os niveis de ansiedade-estado

Sendo assim, se esta pratica

presentes na SFM, entdo é possivel que a
Kundalini Yoga possa auxiliar no tratamento
dessa sindrome. Assim este estudo teve
como objetivo verificar a influéncia da
pratica regular de Kundalini Yoga sobre
a aptiddo fisica, a condicio de saude e os
niveis de ansiedade-traco e ansiedade-estado
em mulheres portadoras da Sindrome da
Fibromialgia.
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Metodologia

Populacao e Grupo de Estudos

A populacio foi constituida por mulheres
portadoras da Sindrome da Fibromialgia da
regido de Santa Maria, RS.

A selecdo do grupo de estudos ocorreu
de forma intencional, com os seguintes
critérios de inclusdo: género feminino, faixa
etaria de 45 a 65 anos e com diagnostico de
SFM realizado por um profissional médico.
Fizeram parte do grupo de estudos 7
mulheres com fibromialgia, voluntérias, com
idade média de 52,6 anos, que assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
aprovado pelo Comité de Etica da UFSM.

Procedimentos Gerais

O pré-teste foi realizado antes de iniciar o
Programa de Kundalini Yoga e foi composto
pelas seguintes avaliacoes:

“Inventdrio de Ansiedade-Traco — IDATE”
7 composto de uma escala de auto-relatorio
com 20 afirmacdes, nas quais os sujeitos
descrevem como se sentem geralmente. O
inventario possui uma escala de 4 pontos,
sendo: 1 Quase Nunca, 2 As Vezes; 3
Frequentemente; 4 Quase Sempre;

Teste de Caminhada® que é um método
indireto para identificacio do consumo
maximo de oxigénio (VO, ), que consiste
em caminhada, pelo percurso de 1600

2max

metros, com a maior velocidade possivel e
com coleta imediata, ap6s sua finalizacdo, do
tempo de caminhada (T) em minutos e da
frequéncia cardiaca (FC) durante os ultimos
30 segundos de caminhada, em batimentos
por minuto e

Questiondrio do Impacto da Fibromialgia®
que analisa a realizacéo de atividades cotidianas
(fazer compras, arrumar a cama, etc.), a
interferéncia da dor no trabalho, depressao,
ansiedade, rigidez matinal e cansaco.

O Programa de Kundalini Yoga foi
baseado nos ensinamentos da Yogi Bhajan

A influéncia da pratica regular de kundalini yoga sobre variaveis funcionais em individuos portadores da sindrome da fibromialgia

e estruturado a partir dos fundamentos
metodologicos do  Kundalini
Institute. Realizou-se pelo periodo de oito
(8) semanas, sendo duas (2) aulas semanais,
com duracio de 1 h e 10 min.

Apos ®) de
desenvolvimento do Programa de Kundalini

Research

oito semanas
Yoga, foram reaplicadas as avaliacées citadas
no pré-teste, para o pos-teste.

Para analisar os niveis de ansiedade-
estado dos sujeitos do grupo de estudo, foi
utilizado o “Inventdrio de Ansiedade-Estado
— IDATE”" que é composto de uma escala
de auto-relatério com 20 afirmacoes, nas
quais os sujeitos descreveram como se
sentem momentaneamente. O
possui uma escala de 4 pontos, sendo: 1:
Nao; 2: Talvez (pouco); 3: Verdadeiro; 4: Ve
rdadeiro(completamente). A aplicacao deste
instrumento ocorreu uma vez por semana,

inventario

sempre na segunda aula, antes de iniciar a
aula de Kundalini Yoga e apds o término
dessa aula.

Utilizou-se  também um relatério
apresentado no final do tratamento por
cada individuo do grupo de estudos, sobre
as mudancas percebidas durante as oito
semanas de tratamento.

Tratamento Estatistico

Para analisar as variaveis ansiedade-traco,
condicfodesaudeeaptidaofisica,comparando-
se pré e pos-teste, bem como ansiedade-estado,
utilizou-se o Teste de Wilcoxon, e para analisar
o efeito das oito semanas de tratamento sobre
pré e pos, separadamente, foi utilizada uma
andlise de variancia. Adotou-se o nivel de
significancia 0,05.

Resultados

O nivel de Condicdo de Saude avaliado
pelo Questionario Impacto da Fibromialgia
(FIQ) procurou disposicao
para realizar trabalhos cotidianos, sono,
depressao, dor, cansaco e rigidez matinal.
Os resultados encontram-se expostos na
Tabela 1

analisar a

Tabela 1 Média ( X), Desvio Padrio (s) e teste de Wilcoxon para variavel Condicao de Sadde

fré-Teste Eés—Teste z P
X 117, 265 X 67, 561 2,366 0, 017
s 37,654 s 27,366

16/06/2009 17:02:15
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A Tabela 2 apresenta os resultados da variavel Ansiedade-Traco, avaliada pelo Inventario

de Ansiedade-Traco e a analise estatistica.

Tabela 2 Média ( X), Desvio Padrio (s) e teste de Wilcoxon para variavel Ansiedade-Traco

Pré-Teste Pos-Teste V4 P
X 50,571 X 40,571 2,022 0,043
s 13,986 s 11,759

A Tabela 3 apresenta os resultados da variavel Ansiedade-Estado, avaliada pelo Inventario

Ansiedade-Estado e a andlise estatistica.

Tabela 3 Média ( X), Desvio Padrio (s) e teste de Wilcoxon para variavel Ansiedade-Estado

Pré-Teste Pos-Teste y4 P
X 35,196 X 27,125 5,618 0,000
5 10,528 s 5,541

Esta pesquisa analisou se a pratica da
Kundalini Yoga poderia alterar o padrdo
reduzido de movimento das pessoas com
Fibromialgia e melhorar as atividades diarias
dessa populacéo. Para isso utilizou-se para
verificacao do VO, . o Teste de Caminhada®

por ser um teste de facil aplicacio e que
envolve uma atividade cotidiana dessa
populacdo. Os dados da Tabela 4 apresentam
os resultados encontrados na analise da
variavel aptidéo fisica, verificada a partir do
consumo maximo de oxigénio.

Tabela 4 Média ( X), Desvio Padrao (s) e Teste de Wilcoxon para variavel aptidao fisica

Pré-Teste Pos-Teste V4 P
X 26,125 X 26,264 0,338 0,735
s 4,317 s 4,889
Discussao em bicicleta ergométrica, os pacientes

Os resultados sobre a condicdo de saude
apresentados na Tabela 1 mostram que antes
de participar de programa de Kundalini
Yoga a amostra pesquisada teve uma média
numérica de 117,265 no Questionario
Impacto da Fibromialgia e que apos praticar
8 semanas de Kundalini Yoga essa média
diminuiu para 67,561, reducéo em percentis
de 42,4%.

Através do Teste de Wilcoxon, o valor de
Z encontrado é correspondente ao nivel de
significancia (p) de 0,017, dado que mostra
que houve uma diferenca significativa na
média dos valores apresentados no pré
e pos-testes do Questionario Impacto da
Fibromialgia. Observa-se que os desvios-
padrio apresentam valores extremamente
altos, indicando uma grande variabilidade
do grupo de estudos. Esta se deve,
provavelmente, ao nuimero pequeno que
compde o grupo de estudos.

A literatura ainda possui poucos dados
relacionados aos efeitos da atividade fisica
sobre a SFM. Uma pesquisa realizada
com atividades aerdbicas demonstrou que
apos 20 semanas de condicionamento

Miolo RBCM Vol 16 n 2.indd 11

obtiveram maior reducio em escore
mialgico de tender points, depressao e maior
satisfacdo pessoal'®. Mesmo esta pesquisa
nao tendo analisado os tender points, num
espaco menor de tempo de tratamento, os
resultados encontrados se equivalem.

Os  resultados  relacionados  ao
Questionario Impacto da Fibromialgia
encontrados neste estudo foram positivos
porque a abordagem yoguica procura
ampliar sua acdo além do corpo fisico,
trabalhando a inteireza do ser humano através
da percepcdo das emocoes, da observacao
dos padrdes de pensamentos e atitudes, do
controle da ansiedade e das tensoes fisicas. A
ampliacao da consciéncia desses padroes
de comportamentos foi fundamental para
se encontrar melhoria nos resultados dessa
variavel.

Estudos utilizando a pratica da yoga
ainda sdo restritos, e os que existem ficam
direcionados a analise de ansiedade. Nesta
pesquisa ficou claro que a pratica da
Kundalini Yoga pode ser utilizada como uma
atividade fisica terapéutica, melhorando a
condicdo de saude da populacido com SFM.

11
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Quanto a Ansiedade-Traco (A-T) os
resultados apresentados mostram que antes
da participacdo no programa de Kundalini
Yoga, foi encontrada uma média nos niveis
de ansiedade-traco de 50,571, e que apos a
aplicacao do tratamento de Kundalini Yoga
essa média diminuiu para 40,571.

Através do Teste de Wilcoxon, o valor de
Z encontrado é correspondente ao nivel de
significancia (p) de 0,043, dado que mostra
que houve uma diferenca significativa na
média dos valores apresentados nos pré e
pos-testes do Inventario de Ansiedade-Traco.

O resultado positivo dessa variavel foi
uma surpresa, pois por analisar um traco
de personalidade, nao se esperava que 2
aulas semanais, no periodo de 8 semanas
fossem trazer alteracdes significativas de
padroes de comportamentos adquiridos
numa vida inteira.

Um estudo'® que utilizou a pratica
de outra linha de yoga (Siddha Samadhi
Yoga), para analisar a variavel ansiedade-
traco na amostra de voluntarios com altos
niveis de ansiedade, divididos em grupos
que praticavam técnicas respiratorias ou
meditacdo ou as duas técnicas durante o
periodo de trés (3) meses, duas vezes ao dia,
também encontrou reducao significativa dos
niveis de Ansiedade-Traco, embora o tempo
de pratica fosse maior (2 vezes ao dia). Estes
dados sugerem as possiveis alteracdes nos
altos niveis de ansiedade-traco com a pratica
da yoga.

Para que se saiba em que nivel de
ansiedade a pessoa se encontra através
do valor numérico encontrado, existe
uma classificacao'” dos valores adquiridos
através do Inventario de Ansiedade-Traco:
menor que 30 determina um nivel baixo
de ansiedade, entre 30 e 45 determina um
nivel de ansiedade médio e maior que 45,
um nivel de ansiedade alto.

Pode-se verificar que a média do nivel
de Ansiedade-Traco do grupo de estudos
pesquisado, antes do tratamento encontrava-
se na classificacdo “niveis altos de ansiedade-
traco”, mas apos a pratica da Kundalini Yoga
teve uma reducdo para “nivel médio de
ansiedade-traco”.

O Inventario de Ansiedade-Estado
foi aplicado um (1) dia na semana antes
e depois da aula de KY, durante oito (8)
semanas. Analisando-se a Tabela 3, verifica-
se a média encontrada de 35,196 nos pré-

A influéncia da pratica regular de kundalini yoga sobre variaveis funcionais em individuos portadores da sindrome da fibromialgia

testes comparada a média dos pos-testes
de 27,125, demonstrando uma diferenca
estatisticamente comprovada com o nivel de
significancia 0,000.

Neste mesmo tipo de analise, outras
pesquisas
a diminuicio dos niveis de Ansiedade-

foram realizadas, buscando
Estado através da pratica da Kundalini
Yoga e mostraram reducao signiﬁcativa nos
valores obtidos. A pesquisa'® realizada com
12 mulheres portadoras da Sindrome da
Fibromialgia, nio praticantes de Yoga, com
média de idade de 51,2 anos, demonstrou
resultados interessantes. As mulheres tiveram
seus niveis de Ansiedade-Estado verificados
antes e depois da sessio de Kundalini
Yoga, através do Inventario de Ansiedade-
Estado."® Encontrou-se média de 42,08 nos
niveis de ansiedade-estado antes da sessdo
de Kundalini Yoga e média de 31,0 nos
niveis de Ansiedade-Estado apds a sessio,
apresentando diferenca entre as médias
de 11,08, e uma diferenca significativa no
nivel de ansiedade-estado apos a sessdo de
Kundalini Yoga de 26,33%. Pode-se inferir
que o Yoga atua de maneira positiva como
um mecanismo redutor desses niveis de
ansiedade.

Pela classificacdo citada anteriormente,
evidencia-se uma diminuicdo de niveis
médios de Ansiedade-Estado para niveis
baixos de Ansiedade-Estado mna amostra
pesquisada. Estes estudos mostram que a
pratica da Kundalini Yoga pode interferir, de
forma favoravel, na diminuicido dos niveis de
ansiedade momentaneos, independente da
populacdo ser ou ndo praticante da atividade.

Utilizando uma analise de variancia
com repeticdo de um unico fator, os valores
encontrados na variavel Ansiedade-Estado
foram analisados, verificando-se se existe
diferenca entre os pré-testes, considerando o
efeito das oito (8) semanas. Observou-se que
nao ha diferenca significativa entre as médias
dos pré-testes, pois o nivel de significancia
(p) encontrado foi igual a 0,611. Entretanto,
pode-se verificar uma reducéo nos valores
médios de 39,7142 para 31,1428, indicando
uma tendéncia de diminuicdo da ansiedade-
estado antes das aulas no decorrer das 8
semanas. N@o ha estudos semelhantes com
0s quais comparar os dados.

Para verificar se existiu diferenca entre os
pos-testes, considerando-se o efeito das oito (8)
semanas, também se realizou uma analise de
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variancia com repeticdo de um tnico fator. O
valor de p encontrado igual a 0,871 determina
que ndo ha diferenca significativa entre as
médias dos pos-testes. No caso da ansiedade-
estado apos a aula de Kundalini Yoga, nao
se pode observar nenhuma tendéncia de
aumento ou diminuicio das médias do teste.
De qualquer forma, os valores encontrados
foram sempre bem menores do que os que
se avaliou antes das aulas. A manutencio
destas médias durante as 8 semanas explica-se
provavelmente, pelo fato do grupo de estudos
ter atingido desde o inicio do tratamento de
8 semanas um nivel baixo de ansiedade,
conforme classificacio citada, ndo sendo
possivel diminui-la ainda mais.

A variavel aptidao fisica foi analisada
com um enfoque direcionado a Aptidao
Fisica Relacionada a Saude, que congrega
caracteristicas que, em niveis adequados,
possibilitam mais energia para o trabalho e
o lazer.?

Devido ao fato de pessoas portadoras da
SFM apresentarem restricdes com as ativi-
dades fisicas do cotidiano, fez-se necessario
especificamente, a capacidade
aerdbica, que é a propria aptiddo para a
vida, pois inclui elementos considerados

avaliar,

fundamentais para uma vivéncia ativa, com
menos riscos de doencas e perspectivas de
uma longevidade e autonomia.'

Oportador da SFM sente-se desvitalizado
e incapaz de realizar tarefas cotidianas, o que
repercute em sua disposicao e capacidade
para o trabalho'®. Relatos de fibromialgicos
sobre a incapacidade de realizar tarefas
cotidianas banais como lavar pratos, dirigir
e até segurar um copo durante crises agudas
de dor, que sdo freqtientes.’

Os dados demonstram que houve uma
pequena elevacio do VO, — depois da
realizacio das 8 semanas de tratamento,

X

comparado ao pré-teste. Porém, observando-
se um nivel de significancia de 0,05, ficou
comprovado estatisticamente, que nao
houve alteracdes significativas depois do
tratamento na variavel aptiddo fisica, com
valor de significancia (p) encontrado igual
a0,735.

Em estudo'® realizado com 72 mulheres
fibromialgicas, comidade variando entre 18 e
60 anos, comparou-se as atividades aerobicas
com as atividades de flexibilidade. Divididas
aleatoriamente, 36 mulheres no grupo
A, que fizeram exercicios aercbicos e 36
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mulheres no grupo B que fizeram exercicios
de alongamento, durante 20 semanas, foram
avaliadas antes de comecar o programa
de exercicios, depois de 10 e 20 semanas,
sob o ponto de vista fisico, flexibilidade,
ventilacdo pulmonar, niveis de depressio,
ansiedade, dor e dois testes psicologicos e
mentais, tais como FIQ e Short-form Health
Survey (SF-36). Mulheres do grupo B, com
alongamento tiveram resultados piores nos
testes de melhoria de depressio, mentais
e emocionais do que as do grupo A. Mas,
nas mulheres do grupo A, que tiveram um
desempenho melhor nesses testes, os ganhos
em relacdo aos niveis cardiorespiratorios
ndo tiveram relacdo com a diminuicdo dos
sintomas da SFM. As atividades aercbicas
sdo as mais indicadas pela literatura®®, mas
o estudo citado anteriormente'® mostrou
que, mesmo havendo ganhos na capacidade
aerdbica, estes ndo tiveram relacio com a
diminuicao dos sintomas da SFM. Portanto,
neste estudo, no qual avaliou-se o VO
apenas como uma variavel complementar

2max

de saude, também se demonstrou que os
beneficios que a Kundalini Yoga proporciona
com SFM,
se ansiedade e qualidade de vida, nao
dependem da
aerdbica, como poderia se esperar de acordo

as mulheres considerando-

melhora da resisténcia

com alguns autores.*!% 2

Analise Qualitativa dos Resultados

Para analise Qualitativa utilizou-se como
instrumento de avaliacdo o depoimento
das componentes do grupo de estudo no
final do tratamento. Fez-se necessaria esta
analise por verificar-se que, durante a coleta
de dados, os progressos alcancados pelo
grupo pesquisado, os seus comentarios na
realizacdo das atividades habituais ficaram
melhores evidenciados nos depoimentos,
complementando a avaliaciao quantitativa.

Relacionados a Condicdo de Saude, os
principais beneficios constatados foram
melhora na qualidade do sono, disposicao
para o trabalho, maior relaxamento
muscular e diminuicdo gradativa das dores
no corpo. Nos aspectos emocionais foram
citados melhora do humor, mais alegria
no dia-a-dia, diminuicoes das tensoes e da
ansiedade nas situacoes corriqueiras e as
sensacoes de angustia e tristeza tornaram-
se quase que esporadicas.
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A aptidao fisica foi avaliada neste estudo
com o objetivo de verificar as modificacoes
que acarretariam no desenvolvimento dos
habitos pessoais e nas atividades rotineiras.
A analise do VO,  estatisticamente nao
apresentou alteracoes significativas. Porém,
indo de encontro aos objetivos deste estudo,
os depoimentos mostraram diminuicoes das
dores musculares e maior facilidade para
realizar as atividades.

Citacoes como “..cortar legumes e
carnes deixou de ser tao dificil... pequenas
atividades como varrer, fazer croché deixaram
de ser impossiveis...” ; “.. durante o periodo
que realizei yoga nao precisei, nenhuma vez, da
ajuda de minha filha para trocar de roupa. Fato
que durante os periodos de crises ocorriam...”.
Estes pequenos trechos do instrumento
expoem o0 quanto situacdes habituais se
tornam limitadas nesse quadro clinico e, a
possibilidade de minimizar esse padrdo de
reduzido movimento.

Considerando-se os resultados deste
estudo, pode-se concluir que a aplicacao
de um tratamento utilizando a pratica da
Kundalini Yoga em mulheres portadoras da
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