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Resumo

A hipertensao arterial € uma das principais causas de ébito no Brasil e no mundo. Investigagdes sugerem que a
pratica de yoga pode ser estratégia complementar interessante para o tratamento da doenca. O objetivo deste
estudo foi realizar revisdo sistematica e metanalise sobre os efeitos dessa pratica na presséo arterial de pessoas
com hipertensdo arterial. Dois revisores realizaram as buscas nas bases de dados Pubmed, Embase, Cochrane e
LILACS. Foram incluidos ensaios clinicos randomizados controlados que investigaram o efeito da pratica de yoga
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nos niveis de pressdo arterial de voluntarios adultos com hipertensao arterial. A Metanalise de efeitos aleatérios foi
conduzida para determinar o efeito do yoga na pressao arterial, utilizando o software Stata (version 16.0, StataCrop,
College Station, Texas, USA). Foram encontrados 945 artigos e, ap0s verificar os critérios de elegibilidade, foram
incluidos 10 estudos. Destes 10 estudos, 8 relataram redugdo significativa nos niveis pressoricos ap6s o periodo de
intervencdo com yoga. Por meio da metanalise, o treinamento fisico yoga reduziu significativamente a pressdo
arterial sistdlica (MD = -7,28; 95% IC = -11,32; -3,23 mmHg) e a pressao arterial diastélica (MD = -4,81; 95% IC = -
8,22; -1,40 mmHg) de pessoas com hipertensdo arterial. A pratica de yoga é eficaz para reducdo da pressao arterial
em individuos com hipertensao arterial.

Palavras-chave: Yoga; Hipertensdo; Pressdo Arterial Alta.

Abstract

Hypertension is one of the main causes of death in Brazil and in the world. On the other side, studies suggest that
yoga practice can be an interesting complementary strategy for the treatment of the disease. The aim of this study
was to carry out a systematic review and meta-analysis on the effects of this practice on the blood pressure of
people with hypertension. Two reviewers performed searches in Pubmed, Embase, Cochrane and LILACS databases.
Randomized clinical trials that evaluated the effect of yoga on blood pressure in adult volunteers diagnosed with
arterial hypertension were included. Random effects meta-analysis was conducted to determine the effect of yoga
on blood pressure, using Stata software (version 16.0, StataCrop, College Station, Texas, USA). A total of 945 articles
were found and, after verifying the eligibility criteria, 10 were included. Of these 10 studies, 8 reported a significant
reduction in blood pressure levels after the yoga intervention period. Through meta-analysis, yoga physical training
significantly reduced systolic blood pressure (MD = -7.28; 95% Cl = -11.32; -3.23 mmHg) and diastolic blood
pressure (MD = -4.81; 95% Cl = -8.22; -1.40 mmHg) in people with hypertension. Yoga training is an effective
treatment for arterial hypertension.

Keywords: Yoga; Hypertension; High Blood Pressure.

Resumen

La hipertension es una de las principales causas de muerte en Brasil y en el mundo. Por otra parte, las investigaciones
sugieren que practicar yoga puede ser una estrategia interesante para el tratamiento de la enfermedad. El objetivo
de este estudio fue realizar una revisién sistematica y un metanalisis sobre los efectos de esta practica en la presion
arterial de personas con hipertensién. Dos revisores realizaron la busqueda en las bases de datos Pubmed, Embase,
Cochrane y LILACS. Se incluyeron ensayos controlados aleatorios que investigaron el efecto de la practica de yoga
sobre los niveles de presién arterial de voluntarios adultos con hipertensién. Se realizd un metandlisis de efectos
aleatorios para determinar el efecto del yoga sobre la presion arterial, utilizando el software Stata (version 16.0,
StataCrop, College Station, Texas, EE.UU.). Se encontraron 945 articulos y, tras comprobar los criterios de
elegibilidad, se incluyeron 10 estudios. De estos 10 estudios, 8 informaron de una reduccion significativa de los
niveles de presion arterial tras el periodo de intervencion con yoga. Mediante el metanalisis, el entrenamiento fisico
con yoga redujo significativamente la presién arterial sistélica (DM = -7,28; IC del 95% = -11,32; -3,23 mmHg) y la
presion arterial diastélica (DM = -4,81; IC del 95% = -8,22; -1,40 mmHg) en personas con hipertension. La practica
del yoga es eficaz para reducir la presion arterial en personas con hipertension.

Palabras clave: Yoga; Hipertensién; Presion Arterial Alta.

INTRODUGCAO

A hipertensdo arterial € uma doenca crénica, multifatorial, caracterizada por
elevacao sustentada dos niveis de pressao arterial sistolica maior ou igual a 140 mmHg e/ou
diastolica maior ou igual a 90 mmHg (BARROSO et al., 2020). Essa patologia é considerada um
dos principais fatores de risco modificaveis com associacdo independente, para doengas
cardiovasculares, doenca renal cronica e morte prematura (BARROSO et al., 2020). O niumero
de individuos com a doenca vem aumentando e estima-se que 1.56 bilhdes de adultos no

mundo terdo hipertensdo arterial em 2025 (KEARNEY et al., 2005), sendo que no Brasil,
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atualmente, a hipertensao arterial esta presente em cerca de 50,9% da populagdo com mais de
18 anos (POULTER et al., 2021).

Para o tratamento, além das medidas medicamentosas, intervencdes nao
farmacoldgicas tém sido amplamente recomendadas (BARROSO et al., 2020; VERMA et al,
2021). Desde a década de 1960 estudos tém investigado o papel do treinamento fisico aerébio
no controle da hipertensdo arterial, trazendo evidéncias consistentes da sua eficacia na
reducdo dos niveis pressoricos (CAO et al., 2019; LATERZA; RONDON; NEGRAO, 2006), com
diminuicdo média de 12,3 mmHg para pressao arterial sistolica e 6,1 mmHg para pressao
arterial diastolica (CAO et al., 2019). E, mais recentemente, o papel do treinamento resistido
também vem sendo investigado, mostrando evidéncias da sua eficacia na reducao da pressao
arterial de individuos com hipertensao arterial (MACDONALD et al., 2016; CORNELISSEN et al,,
2011; CORNELISSEN; SMART, 2013). E, por esse motivo, consta nas diretrizes nacionais para o
tratamento da hipertensao arterial a estratégia treinamento fisico resistido como medida anti-
hipertensiva (BARROSO et al., 2020).

O yoga é uma pratica que tem origem na india e atualmente vem ganhando
popularidade em todo o mundo, tendo aumentado em 94,1% o numero de praticantes de
2002 a 2012 nos Estados Unidos (CRAMER et al., 2015). Existem diferentes estilos de pratica de
yoga, que trabalham diferentes combinagdes dos seus elementos. Em geral, os estilos mais
praticados envolvem componentes do treinamento aerdbio e resistido (TRAN et al., 2001;
BHUTKAR et al., 2011) pela pratica de posturas (asanas), além de contemplar exercicios de
controle da respiracdo (pranayamas) e meditacdo (dhyana). Nos ultimos anos, estudos
demonstram evidéncias da eficacia do yoga enquanto estratégia ndo farmacoldgica para
controle dos fatores de risco e doencgas cardiovasculares (GUDDETI et al., 2019; CHU et al.,
2016; CRAMER et al., 2014).

Especificamente, o uso de intervencdes de yoga para redugdo da pressdo arterial
tem sido bastante investigado, sugerindo que a pratica pode ser estratégia complementar
interessante para o tratamento da hipertensdo arterial (WU et al,, 2019; HAGINS et al,, 2013;
POSADZKI et al., 2014). Porém, nem toda evidéncia cientifica demonstra tal efeito fisiologico.
Por exemplo, no trabalho de Roche e colaboradores (2014) as pessoas com hipertensao arterial
que foram submetidas a periodo de treinamento fisico via yoga nao apresentaram reducdo em
seus niveis pressoricos. Desta forma, evidéncias sdo necessarias para elucidar a eficacia da

prescricao dessa modalidade para o manejo da hipertensao arterial. Portanto, o objetivo do
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presente estudo foi realizar revisdo sistematica sobre os efeitos da pratica de yoga na pressao

arterial de pessoas com hipertensao arterial.

METODOS

A busca dos artigos foi realizada de forma independente por dois revisores (LMC
e SGS) nas bases de dados Pubmed, Embase, Cochrane e LILACS, e incluiu artigos publicados
até agosto 2021, na lingua portuguesa e inglesa. As discordancias foram resolvidas com um

terceiro revisor (MCL).

CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

Os critérios de elegibilidade foram estabelecidos a partir da estratégia “PICOS".
Populacdo: voluntarios com 18 anos ou mais, diagnosticados com hipertensdo arterial,
independente do sexo; intervencdo: intervencao de yoga envolvendo posturas e/ou exercicios
de respiragdo e/ou técnicas de meditagdo; comparacdo: grupo controle em forma de
tratamento usual ou sem intervenc¢do baseada em exercicio fisico; desfechos: efeito na presséo
arterial; tipo de estudo: ensaios clinicos randomizados controlados. Foram excluidos artigos
que ndo especificaram as técnicas ou exercicios utilizados como pratica de yoga, bem como

aqueles que investigaram o efeito de uma Unica sessao de yoga.

ESTRATEGIAS DE BUSCA

A estratégia de busca nas bases de dados foi por meio dos seguintes descritores:
"Hypertension”, “Essential Hypertension”, “Essential Arterial Hypertension”, “Primary
Hypertension”, "HNT [hypertension]”, “Arterial Hypertension”, “Controlled Hypertension”,
“Secondary Hypertension”, “Systemic Hypertension”, “Hypertension, Essential”, “Blood

n o "noou nou noou noou

Pressure, High”, "High Blood Pressure”, “Blood Pressure”, “Pressure, Blood”, “Yoga”“, “Yogic
Practices”, "Yogic meditation”. Para cada base de dados foi utilizado o booleano “or" para
associacdo dos termos relacionados a patologia hipertensiva ou para associacao dos termos
vinculados a intervengao yoga. E, o booleano “and” para a juncao das respectivas associagoes.
Inicialmente foram lidos os titulos dos artigos e selecionados aqueles que mencionavam a

pratica do yoga e pressdo arterial. Em seguida foram lidos os resumos desses artigos e foram
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excluidos aqueles que ndo se adequavam aos critérios de elegibilidade previamente
estabelecidos.

Por fim, os artigos selecionados foram lidos na integra para extracdo e
armazenamento dos dados de interesse para a revisao: nome dos autores, ano de publicacao,
numero de voluntarios randomizados e que completaram o estudo, idade, sexo, estatura, peso,
indice de massa corporal, frequéncia cardiaca, pressao arterial basal e nimero de medicacao
anti-hipertensiva dos voluntarios. Além disso, o tipo de intervencao, duracao, frequéncia das

sessOes e o0 tempo da pratica também foram coletados.

AVALIACAO DA QUALIDADE DOS ESTUDOS
Para identificacdo da validade interna dos artigos selecionados foi utilizada a

“Escala PEDro de Qualidade” (CEBP, 2010).

CERTEZA DE EVIDENCIA

A certeza de evidéncia dos achados, baseada no niumero de estudos, tipos de
estudo, risco de viés, inconsisténcia, evidéncia indireta, imprecisdo, nimero de sujeitos e efeitos
da intervencao foi avaliada pela ferramenta Grading of Recommendations Assessment,
Development and Evaluation (GRADEpro) (ATKINS et al., 2004). E, foi classificada como muito

baixa, baixa, moderada ou alta certeza da evidéncia (BALSHEM et al., 2011).

ANALISE ESTATISTICA

Metanalise de efeitos aleatdrios foi conduzida para determinar o efeito do yoga na
pressao arterial sistdlica e pressdo arterial diastdlica. Os efeitos foram expressos como
diferenca de médias (MD) e com 95% de intervalo de confianca (Cl). A heterogeneidade entre
os estudos foi avaliada pela estatistica do /%, sendo considerada baixa até 40%, moderada entre
40 e 60% e alta heterogeneidade acima de 70% (HIGGINS et al. 2019). O teste de Egger foi
utilizado para detectar possivel viés de publicagdo. Todas as analises foram feitas utilizando o

software Stata (version 16.0, StataCrop, College Station, Texas, USA).

RESULTADOS
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A estratégia de buscas resultou em 945 artigos (Pubmed = 332; Embase = 338; Cochrane =
266; Lilacs = 9), dos quais 279 foram selecionados a partir da triagem dos titulos. Destes, 121
foram identificados como duplicatas e excluidos. Foi feita analise dos resumos dos 159 artigos
restantes, dos quais 143 foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de elegibilidade.
Dentro destes 143 estudos, 10 estudos foram excluidos por serem de revisdo, 12 por nao
avaliarem a pressdo arterial, 14 por serem voluntarios sem hipertensdo arterial, 4 ndo
realizaram treinamento fisico, 31 nao fizeram a randomizacao, 1 foi estudo de caso, 11
apresentaram somente o protocolo de pesquisa, 10 a intervencdo ndo foi yoga, 1 voluntarios
pediatricos, 38 nado foi possivel o acesso ao texto, 1 texto no modelo de carta ao editor e 10 o
grupo controle foi submetido a algum outro modelo de exercicio fisico. Apds a leitura dos
resumos 15 textos foram selecionados para a leitura completa. Dos 15 estudos analisados, 5
foram excluidos. Destes 5 estudos, 1 foi excluido por ndo incluir participantes hipertensos, 1
pelo grupo controle ndo estar compativel aos critérios de elegibilidade, 1 por ndo ter sido
estudo randomizado e 1 pela intervencdo nao ter sido especificada como yoga. Por fim, 10

artigos foram incluidos nesta revisdo sistematica (Figura 1).

Figura 1 — Fluxograma da selecé@o dos artigos da revisdo sistematica
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Fonte: construcdo dos autores.
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Os 10 estudos selecionados foram publicados em inglés, no periodo de 2005 a
2021 e realizados nos seguintes paises: Alemanha, Suécia, india, Nepal, Espanha, Estados
Unidos e Tailandia. Ao todo 769 participaram das avaliacdes apos o periodo de intervengao,
dos quais 455 receberam treinamento yoga. O ndmero inicial de voluntarios por estudo variou
de 40 a 191. Esses eram homens e mulheres com hipertensao arterial e idade média variando
entre 38 a 65 anos. Em todos os estudos, exceto um (MCCAFFREY et al., 2005), os voluntarios
estavam sob uso de medicacao anti-hipertensiva. Porém, somente em 3 estudos foi relatado o
principio ativo da medicagdo vigente (CRAMER et al., 2018; MISRA et al,, 2018; THANALAKSHMI
et al, 2020). De modo geral, os pacientes desses trés trabalhos estavam sob uso do beta
bloqueador, inibidor da enzima conversora de angiotensina, bloqueador do receptor AT1,
diurético, bloqueador do canal de calcio e alfa bloqueador. A tabela 1 apresenta as

caracteristicas de cada artigo selecionado.

Tabela 1 — Caracteristicas dos estudos selecionados

Autores Grupo Idade IREen s E;::;z;:: Escala
(ano) n (M/F) (anos) arterial PEDro
Posturas, exercicios de
Grupo Yoga A: 594 4 91 respiracdo e meditacdo; 90 -
25 (7/18) e minutos; todos os dias da
semana; 12 semanas.
CRAMER e Exercicios de respiracdo e
colaboradores Grupo Yoga B: 565+ 106 meditacdo; 90 minutos; todos . 8
(2018) 25 (7/18) e os dias da semana; 12
semanas.
Grupo
Controle: 25 - o
(7/18) 57,0 + 8,7
Posturas, exercicios de
Grupo Yoga: rgspira(;éo e meditacdo; 30
471 + 11,0 minutos; 5 vezes na semana; l
DHUNGANA e 61 (26/35) remota, com auxilio de videos
colaboradores e manuais; 12 semanas. 7
(2021) Grupo
Controle: 90 484 + 10,7 - o
(37/23)
Posturas, exercicios de
MCCAFFREY e respiracdo e relaxamento; 63
colaboradores Grupo Yoga: 56,7 + NI minutos; 3 vezes na semana; l 5
27 (10/17) ' ' '

(2005) remota, com auxilio de videos

e manuais; 8 semanas.
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Grupo
Controle: 56,2 + NI -
27 (9/18)
23 (13/10) 59,6 + 13,1 T '
presencial; 6 semanas.
MISRA e E)fercicios de respiracdo; 15
colaboradores Grupo Yoga B: 62,8 + 10,1 minutos; 5 vezes' ha semlana;
(2019) 38 (20/18) remota, com auxilio de videos
e manuais; 6 semanas.
Grupo
Controle: 58,6 + 12,0 -
22 (10/12)
Posturas, exercicios de
Grupo Yoga: respiracdo e meditacdo; 45
43,08 + 8,53 minutos; todos os dias da
PUNITA e 25 (19/6) semana; mista (presencial mais
colaboradores remota); 12 semanas.
(2016)
Grupo
Controle: 43,63 + 6,79 -
30 (25/5)
Posturas, exercicios de
respiracdo e meditacdo; 45
Grupo Yoga: . .
NI minutos; todos os dias da
PUSHPANATHAN 30 (ND semana; mista (presencial mais
e colaboradores remota); 12 semanas.
(2015) Grupo
Controle: NI -
30 (NI)
Grupo Yoga A: Meditagao; 50 ‘minutos;.Z
12 (2/10) 59,42 + 9,88 vezes na sem.arja, presencial e
com supervisdo; 8 semanas
Exercicios de respiracdo; 40
Grupo Yoga B: minutos; 2 vezes na semana;
19 (8/11) 60,95 + 8,38 presencial e com supervisdo; 8
semanas.
ROCHE e Posturas, exercicios de
colaboradores . -
respiracao, meditacao,
(2017) Grupo Yoga C: 5414 + 965 relaxamento, krias e mudras;
14 (5/9) o 75 minutos; 2 vezes na
semana; presencial e com
supervisdo; 8 semanas.
Grupo
Controle: 54,40 + 8,92 -
10 (5/5)
Posturas, exercicios de
respiracdo, técnicas de
Grupo Yoga: vis_ualizagéo, rglaxamento e
57,70 £ 7,82  meditagdo; 90 minutos; 2 vezes
ROCHE e HESSE 20 (6/14) na semana; presencial e com
(2014) supervisdo; 12 semanas.
Grupo
Controle: 57,90 + 8,67 -
20 (12/8)
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Exercicio de respiragdo
(sheetali pranayama); 30

Grupo Yoga: 37,8 £ 12,21 minutos; remota, com auxilio .
THANALAKSHMI e 40 (12/28) de videos e manuais; 12
colaboradores semanas. 7
202
(2020 Grupo
Controle: 39,2 + 10,80 - o
42 (11/29)
Kundalini yoga (exercicios de
respiracdo e flexdo de tronco);
Grupo Yoga: 647 + 92 15 mlnutos;VZ vezes ao dia; 8
96 (44/52) todos os dias da semana; !
WOLFF e remota, com auxilio de videos
colaboradores e manuais; 12 semanas.
(2016) Grupo
Controle: 64,8 + 7,6 - !
95 (48/47)

Legenda: Idade representada por média + desvio padrao da média; | = reducdo significativa
da pressao arterial; < = sem mudanca significativa na pressao arterial; NI = ndo informado; F
= feminino; M = masculino; n = nidmero de voluntarios na amostra.

Fonte: construcao dos autores.

Baseado em 14 grupos de intervencdo, a pressao arterial sistdlica diminui
significativamente apds o treinamento fisico com yoga (MD = -7,28; 95% ClI = -11,32; -3,23
mmHg). A heterogeneidade entre os estudos foi classificada como muito alta 1> = 82,39%
(Figura 2). E, em conjunto, esses resultados foram categorizados com baixa certeza de
evidéncia pela analise GRADE. De forma semelhante, analisando os 12 grupos de intervencao,
a pressao arterial diastélica diminui significativamente apds o treinamento fisico com yoga
(MD = -481; 95% Cl = -822; -1,40 mmHg). Para essa variavel, os estudos também
apresentaram heterogeneidade muito alta, 12 = 87,35% (Figura 3). E, pela analise GRADE, os

resultados foram categorizados com muito baixa certeza de evidéncia.
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Figura 2 - Forest plot sobre os efeitos do treinamento fisico yoga na pressao arterial sistdlica
de pessoas com hipertensado arterial, baseado em ensaios clinicos randomizados
Efeito da Yoga na Presséao Arterial Sistolica

Treatment Control Mean diff. Weight
Study N Mean SD N Mean SD with 95% CI (%)
McCaffrey et al., 2005 32 248 115 29 19 15.5 —— -26.70 [ -33.51, -19.89] 7.73
Roche; Hesse, 2014 10 -124 189 10 3 13.9 — -15.40[-29.94, -0.86]) 4.34
Pushpanathan et al., 2015 30 -6.8 8 30 -4 10.8 B -6.40[-11.21, -1.50] 8.68
Punita et al. 2016 25 62 82 30 -5 11.6 - -5.70[-11.11, -0.29] 8.40
Wolff et al., 2016 96 -3.4 125 95 -48 11.7 . 3 1.40[ -2.03, 4.83] 9.24
Roche et al., 2017 12 -1246 16 10 -28 1294 —— -9.66 [ -22.00, 2.68] 5.15
Roche et al., 2017 19 263 21.7 10 -28 1294 017 [-14.55, 14.89] 4.28
Roche et al., 2017 14 536 183 10 -28 1294 -2.56 [ -15.80, 10.68] 4.80
Cramer et al., 2018 25 1.3 108 26 1.7 9 -0.40[ -591, 5.11] 8.36
Cramer et al., 2018 25 -8 104 25 17 9 -2.50[ -7.89, 2.89] 84
Misra et al., 2018 23 -3.3 176 32 24 214 —— -5.70[-186.37, 4.97] 5.86
Misra et al., 2018 38 -3.8 145 33 25 215 —— -6.30 [ -14.73, 2.13] 69
Thanalakshmietal, 2020 50 -198 132 50 -64 121 e B -13.40[ -18.36, -8.44] 861
Dhungana et al., 2021 61 -116 92 60 -23 10 E 3 -9.30[-12.72, -5.88] 9.24
Overall < -7.28[-11.32, -3.23]
Heterogeneity: = 42 .97, I = 82.39%, H? = 5.68
Test of 8, = B; Q(13) = 73.83, p = 0.00
Testof 8=0:z=-3.53, p=0.00
40 20 0 20
Favorece a Yoga Favorece o Controle

Random-effects DerSimonian-Laird model

Fonte: construgdo dos autores.

Figura 3 — Forest plot sobre os efeitos do treinamento fisico yoga na pressao arterial diastélica
de pessoas com hipertensao arterial, baseado em ensaios clinicos randomizados
Efeito da Yoga na Pressao Arterial Diastdlica

Treatment Control Mean diff. Weight

Study N Mean SD N Mean SD with 95% CI (%)
McCaffrey et al., 2005 32 175 94 29 23 8.5 —ll— -19.80[ -24.31, -15.29] 917
Roche; Hesse, 2014 10 -86 10 10 27 129 —@— -11.30[-21.42, -1.18] 557
Pushpanathan et al., 2015 30 -3.1 70 30 -14 7 -1.70[ -5.42, 2.02] 966
Punita et al. 2016 25 -36 8 30 -13 7 -2.30[ -6.26, 1.66] 952
Wolff et al., 2016 96 -2 6.9 95 -32 6.8 1.20[ -0.74, 3.14] 1055
Roche et al., 2017 12 -87 895 10 3 1071 -3.67[-11.88, 454] 669
Roche et al., 2017 19 284 1417 10 3 1071 -0.16[-10.21, 9.89] 561
Rache et al., 2017 14 -3.71 13.16 10 3 1071 -6.71[-16.62, 3.20] 568
Cramer et al., 2018 25 4 101 25 8 8.9 -0.40[ -5.68, 4.88] 866
Cramer et al., 2018 25 1.2 107 25 8 8.9 —— -2.00[ -7.46, 3.46] 853
Thanalakshmi et al., 2020 50  -11 61 50 -28 102 - -8.20[-11.49, -491] 99
Dhungana et al., 2021 61 -6.2 59 60 -1.8 6.1 -.— -4.40[ -6.54, -2.26] 1047
Overall == -4.81[ -8.22, -1.40]

Heterogeneity: 1° = 27.72, I = 87.35%, H* = 7.91
Test of 8 = 8;: Q(11) = 86.98, p = 0.00
Testof 8=0:2=-277, p=0.01

20 10 0 10
Favorece a Yoga Favorece o Controle
Random-effects DerSimonian-Laird model

Fonte: construcao dos autores.
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DISCUSSAO

O principal achado desta revisdo sistematica com metanalise é que o treinamento
fisico baseado em yoga foi eficaz na reducao da pressao arterial sistélica e diastdlica de pessoas
com hipertensdo arterial. Evidenciando esses achados, foi possivel observar que 8 dos 10
estudos incluidos neste trabalho apresentaram adapta¢des hemodinamicas caracterizadas pela
reducao pressorica. A maior redugdo pressorica observada apos a intervencao yoga foi relatada
no estudo de Mccaffrey e colaboradores (2005). Neste estudo, apos 8 semanas de intervencao
envolvendo exercicios de respiragao, relaxamento profundo e posturas do yoga, realizados 3
vezes na semana, durante 63 minutos por sessdo, em média, aproximadamente, a pressao
arterial sistolica reduziu significativamente 24 mmHg e a pressao arterial diastélica reduziu
significativamente 17 mmHg. No periodo apds a intervencdo, o grupo experimental
apresentou valores presséricos significativamente menores em relacdo ao grupo controle. Vale
ressaltar que a grande diferenca deste estudo para os outros é que os voluntarios ndo estavam
sob uso de medicagao anti-hipertensiva.

A redugdo pressorica em decorréncia do treinamento fisico tem relacdo
diretamente proporcional com o nivel inicial de pressao arterial (NUNES et al., 2006; LATERZA
et al., 2007). Assim, quanto mais elevada a pressdo arterial, maior serd a reducao provocada
pela intervengdo. Portanto, no artigo de Mccaffrey e colaboradores (2005) o valor inicial mais
elevado de pressao arterial dos voluntarios, devido ao ndo uso de medicagao anti-hipertensiva,
poderia explicar, pelo menos em parte, a redugdo pressérica mais expressiva em comparacao
aos demais estudos incluidos nesta revisao sistematica.

Porém, mesmo com a acao farmacoldgica vigente a pratica de yoga teve impacto
positivo nos niveis pressoricos na maioria dos estudos. No trabalho desenvolvido por Roche e
Hesse (2014) os voluntarios realizaram um programa de yoga baseado em posturas, meditagao,
mindfulness, técnicas de respiracao, de relaxamento e de visualizacao, 2 vezes na semana, com
duracdo de 90 minutos por sessdo. Ao final de 12 semanas de seguimento do estudo foi
observada interacdo significativa entre os grupos experimental e controle. O grupo
experimental, em média, reduziu significativamente a pressao arterial sistolica em 12 mmHg e
diastolica em 9 mmHg. Por outro lado, o grupo controle apresentou ligeiro aumento nos
valores de pressao arterial.

Cramer e colaboradores (2018), apds 12 semanas de intervengdo com sessdes de

90 minutos envolvendo exercicios de respiracao, meditagdo e relaxamento do yoga, realizadas
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todos os dias da semana, observaram reducao média significativa de 3,8 mmHg (Cl 95%: -7,4;
-0,3) na pressao arterial sistélica medida ao longo de 24h (MAPA) do grupo intervengdo em
relagdo ao grupo controle. Neste mesmo estudo, outro grupo que praticou exercicios de
respiracao, relaxamento e posturas do yoga, por 90 minutos por sessao, todos os dias da
semana, também apresentou reducdo significativa na pressdo arterial sistolica medida ao
longo de 24h (MAPA) em relacdo ao grupo controle no periodo de acompanhamento do
estudo (28 semanas), com reducao média de 5,3 mmHg (Cl 95%: -9,8; -0,8). Com relacao a
pressdo arterial diastélica nenhuma modificacao significativa foi observada.

Na mesma linha de resultados, Punita e colaboradores (2016) e Pushpanathan e
colaboradores (2015) observaram redugdes significativas na pressao arterial apods intervencao
com técnicas de respiracao, relaxamento e posturas do yoga. Fato que, apds as interven¢des o
grupo experimental apresentou niveis pressoéricos significativamente menores em relacao aos
respectivos grupos controle. Nos grupos controle nenhuma alteracao significativa foi relatada
nos dois estudos. Ambos utilizaram um mesmo programa de base para a intervencao,
propondo aos voluntarios os mesmos exercicios para serem praticados por 45 minutos por
sessao, todos os dias da semana, por 12 semanas. Os resultados de Punita e colaboradores
(2016) evidenciaram reducao média de 6,2 mmHg na pressao arterial sistolica e 3,6 mmHg na
diastdlica.

Dhungana e colaboradores (2021), de forma semelhante, demonstraram que um
programa de yoga, envolvendo posturas, meditacdo e exercicios de respiracdo, aplicado
durante 12 semanas, com 30 minutos por sessdo, 5 vezes na semana, é eficaz em reduzir a
pressao arterial de voluntarios com hipertensdo arterial. Os autores observaram que estar no
grupo intervencdo foi associado, em média, a reducdes significativas de 6,36 mmHg (Cl 95%: -
8,63; -4,10) na pressao arterial sistolica e 2,73 mmHg (Cl 95%: -5,06; -0,41) na pressao arterial
diastolica a mais do que estar no grupo controle. No grupo controle nenhuma mudanga
significativa foi observada pelos autores.

No estudo de Thanalakshmi e colaboradores (2020) a intervencdo utilizada,
diferentemente dos citados anteriormente, foi baseada exclusivamente em técnicas de
respiracdo do yoga. Os voluntarios realizaram 30 minutos do sheetali pranayama, também
conhecido como pranayama de resfriamento. E, ao final das 12 semanas de estudo, o grupo
que praticou a intervencao apresentou redugdes significativas em relagdo ao grupo controle e

em relagdo ao periodo prévio a intervencdo para pressao arterial sistélica e diastélica.
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Wolff e colaboradores (2016) também observaram reducao significativa da pressao
arterial sistolica (3,8 mmHg [IC 95%: -6,5; -1,2]) e diastdlica (1,7 mmHg [Cl 95%: -3,3; -0,2]) apds
12 semanas de pratica de kundalini yoga. A intervencdo teve duracdo de 15 minutos e foi
composta de dois exercicios, respiragdo pela narina esquerda, seguido de flexdo e extensao do
tronco. Foi recomendado aos voluntarios que realizassem as sessdes 2 vezes ao dia, todos os
dias da semana. Contudo os autores concluiram que a intervencdo proposta nao foi capaz de
reduzir a pressao arterial mais do que o tratamento usual, uma vez que o grupo controle
também apresentou média de reducao significativa na pressao arterial sistolica (4.5 mmHg [Cl
95%: -7.0; -1.9]) e diastdlica (3.0 mmHg [Cl 95%: -4.6; -1.4]).

No entanto, nem todos os trabalhos apresentaram reducao significativa da pressao
arterial apos a intervencdo com yoga. No trabalho de Misra e colaboradores (2019) esse
fendmeno pode ser justificado pelo tempo de sessdo aplicado no estudo, em que foram
realizados 15 minutos de exercicios respiratérios do yoga, 5 vezes na semana, por um periodo
de 6 semanas. A magnitude da redugdo pressérica provocada pelo exercicio tem mostrado
relacdo com a duragdo da sessao, Forjaz e colaboradores (1998) observaram que uma sessao
de 45 minutos de exercicio aerébio provocou maiores reducdes na pressao arterial do que uma
sessao do mesmo exercicio com duracao de 25 minutos. E, de acordo com as recomendagdes
de pratica de exercicios fisicos para pessoas com hipertensdo arterial, 30 minutos diarios seria
o tempo minimo ideal para se obter melhor efeito de redugédo da pressao arterial (BARROSO
et al.,, 2020).

Roche e colaboradores (2017) também nao observaram reducdo significativa da
pressdo arterial em nenhum dos trés grupos de intervengao. As trés formas de intervengdo do
yoga desenvolvidas (pratica exclusiva de exercicios de meditacdo; pratica exclusiva de
exercicios de respiracao; pratica integrada de técnicas de respiracao, meditacao, relaxamento,
posturas, krias e mudras) foram praticadas 2 vezes na semana, por um periodo de 8 semanas.
E, as sessdes tiveram duragdo de 40 minutos, 50 minutos e 75 minutos, respectivamente.
Segundo os autores, a auséncia de reducao significativa da pressdo arterial no estudo pode
ser justificada pela perda amostral (aproximadamente 35%) ocorrida durante o seguimento de
acompanhamento.

Entretanto, ainda que ndo tenham observado redugbes estatisticamente
significativas, Misra e colaboradores (2019) e Roche e colaboradores (2017) realizaram analise

da relevancia clinica das mudancas de pressdo arterial encontradas, adotada em ambos os
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estudos como redugdo igual ou superior a 5 mmHg. A partir dessa andlise os autores
observaram que a maior porcentagem de voluntarios que alcancou relevancia clinica das
redugdes pressoricas pertencia aos grupos de intervenc¢do yoga nos dois trabalhos. Evidéncias
sugerem que reducdes de 5 mmHg, ou até mesmo 2 mmHg, podem estar associadas a
importante reducdo do risco cardiovascular e da mortalidade associados a hipertensao arterial
(CHOBANIAN et al., 2003; PESCATELLO et al., 2004; BUNDY et al., 2017). Logo, os dois estudos
concluem que a pratica do yoga tem potencial beneficio enquanto tratamento nao
farmacolégico complementar para a hipertensao arterial.

A reducao da pressao arterial decorrente do treinamento fisico pode ser explicada
por diferentes adaptacées hemodinadmicas e neuro-humorais (LATERZA; RONDON; NEGRAO,
2007). A pratica do yoga apresenta ainda poucas evidéncias acerca dos seus mecanismos
hipotensores, porém algumas adaptacdes semelhantes aquelas provocadas pelo treinamento
fisico aerdbio e resistido tém sido também observadas apds interven¢des de yoga, como a
reducdo na frequéncia cardiaca de repouso. A frequéncia cardiaca é um dos possiveis
mecanismos associados a reduc¢do pressérica, uma vez que esta variavel estabelece relacdo
direta com os valores de pressdo arterial. Dos artigos incluidos nesta revisdo sistematica, sete
(MCCAFFREY et al., 2005; CRAMER et al., 2018; ROCHE et al., 2017; THANALAKSHMI et al., 2020;
DHUNGANA et al., 2020; PUNITA et al., 2016; ROCHE; HESSE, 2014) apresentaram resultados
referentes a frequéncia cardiaca de repouso dos voluntarios. Em todos eles foram observados
efeitos de reducdo da frequéncia cardiaca apos a intervencao com yoga.

A pratica de yoga é também frequentemente associada a melhora da funcao
autonOmica cardiaca, o estudo de Krishna e colaboradores (2014) apos 12 semanas de pratica
com yoga, relatou redugdes significativas na frequéncia cardiaca, na pressao arterial e em
parametros da variabilidade da frequéncia cardiaca, destacando aumento da atividade
parassimpatica em voluntarios com insuficiéncia cardiaca. Trés estudos desta revisdo
sistematica (THANALAKSHMI et al., 2020; PUNITA et al., 2016; PUSHPANATHAN et al., 2015)
também analisaram os efeitos do yoga na variabilidade da frequéncia cardiaca, a qual é uma
medida da variacao dos intervalos entre os batimentos cardiacos que reflete a regulagdo
autondmica sobre o coracdo. Thanalakshmi e colaboradores (2020) e Punita e colaboradores
(2016) analisaram a variabilidade da frequéncia cardiaca, via dominio do tempo e da
frequéncia, e observaram mudangas significativas nesses parametros, evidenciando o aumento

da modulagdo parassimpatica e reducdo da modulacdo simpatica cardiaca.
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O estudo desenvolvido por Pushpanathan e colaboradores (2015), realizou analise
nao linear por Plotagem de Poincaré e os resultados obtidos revelaram aumento da
variabilidade da frequéncia cardiaca, que segundo os autores seria indicativo de aumento da
sensibilidade barorreflexa. Thanalakshmi e colaboradores (2020) também discutem a
associacao da melhora observada nos parametros de variabilidade da frequéncia cardiaca com
o aumento da sensibilidade barorreflexa e consequente melhora na regulagcdo da pressao
arterial. Outros estudos que investigaram essa adaptacao neuro-humoral em decorréncia do
yoga corroboram com essa hipdtese ao concluir que praticantes de yoga apresentam
sensibilidade barorreflexa aumentada tanto em situacdo de repouso, quanto em resposta a
pratica de respiracao lenta (ANASUYA et al., 2020) e ao teste de inclinacdo de 70° (ANASUYA;
DEEPAK; JARYAL, 2020), em comparacao com um grupo controle nao-praticante de yoga.

O trabalho de Punita e colaboradores (2016) discute ainda a diminuicao da
resisténcia vascular periférica enquanto possivel mecanismo de reducdo da pressdo arterial
associado ao yoga. Segundo os autores a melhora na funcdo vascular estaria associada a
reducdo da atividade simpatica que foi mostrada no estudo pela analise de variabilidade da
frequéncia cardiaca. Todavia esse mecanismo poderia também ser explicado pelo possivel
aumento na biodisponibilidade de oxido nitrico, como ja observado no estudo de Patil e
colaboradores (2015). Este estudo, realizado com voluntarios idosos com pressdao de pulso
elevada, mostrou haver relacdo direta da pratica de yoga nos valores de éxido nitrico
sanguineo apods 12 semanas de intervencao.

Na presente revisdo sistematica com metanalise, todos os dez artigos incluidos
mostraram reducao da pressdo arterial apds o periodo de intervengdo com yoga, sendo que
em oito destes artigos os autores descreveram reducdo pressorica estatisticamente
significativa. Em seis desses artigos (MCCAFFREY et al., 2005; THANALAKSHMI et al., 2020;
WOLFF et al., 2016; PUNITA et al., 2016; PUSHPANATHAN et al., 2015; ROCHE; HESSE, 2014) a
reducao pressoérica observada no grupo yoga foi significativa em relacao aos valores iniciais. E,
em sete deles (MCCAFFREY et al., 2005; CRAMER et al., 2018; THANALAKSHMI et al., 2020;
DHUNGANA et al, 2021; PUNITA et al., 2016; PUSHPANATHAN et al., 2015; ROCHE; HESSE,
2014) a redugdo da pressao arterial foi significativa em relagdo as mudancas observadas no
grupo controle.

O ponto forte deste trabalho foi o rigor metodoldgico utilizado para a selecao dos

estudos, fato que possibilitou a quantificagdo da reducdo dos niveis pressoricos. Apesar do
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efeito cronico da hipotensdo observado, é valioso ressaltar a heterogeneidade alta e a baixa
certeza de evidéncia desses resultados. E possivel especular que os fatores contribuintes para
esses fendmenos estejam relacionados a caracterizagdo amostral e ao protocolo de
intervencdo. Com relacdo a caracterizacdo amostral, mesmo com médias de idade e
distribuicdo de sexo parecidos entre os estudos, é importante notar que a adaptacao
hemodinamica relatada, na maioria dos estudos, pode ter acontecido independentemente do
nivel inicial de atividade fisica dos voluntarios. Ja que apenas um estudo relatou essa variavel,
informando que parcela dos voluntarios poderia ser classificada como fisicamente ativa. Com
relagdo ao protocolo experimental, a variacdo dos estilos do yoga, o periodo de intervencao,
tempo da sessdo e a frequéncia semanal podem justificar, em parte, a heterogeneidade e
certezas de evidéncia relatadas. Mas, todos os estudos incluidos foram ensaios clinicos
randomizados, método considerado padrao ouro para identificacao da eficacia de intervengao.

Do ponto de vista clinico, mesmo considerando as limitagdes deste estudo citadas
anteriormente, a presente revisdo sistematica possui validade externa relevante. J& que a
reducdo de aproximadamente 7 mmHg na pressao arterial sistélica esta diretamente associada
a reducdo do risco de eventos indesejaveis no sistema cardiovascular (CHOBANIAN et al., 2003;

PESCATELLO et al,, 2004; BUNDY et al., 2017).

CONCLUSAO

A pratica do yoga, quando realizada por periodo de 6 a 12 semanas, com sessdes
de 15 a 90 minutos de duragdo, por 2 a 7 vezes semanais, parece ser efetiva para reducao da

pressao arterial em individuos com hipertensao arterial.
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