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RESUMO

Desde o final de 2019, enfrenta-se a pandemia do Sars-CoV-2. A
vacinacdo é uma realidade que nao possui ainda o alcance necessério,
portanto, a profilaxia continua baseada no isolamento social a fim de
achatar as curvas de infeccao e ndo sobrecarregar o sistema de salde. A
vulnerabilidade ante as ameacas a saude e as instabilidades
socioecondmicas agravam doencas cronicas como depressdo, ansiedade e
estresse, o que predispde a infeccdo pela deficiéncia do sistema imune. A
pratica do Yoga, é conhecida por reduzir os niveis de estresse, pressao
arterial, glicose sanguinea, e aumentar a atividade vagal, a capacidade
pulmonar e a eficdcia do sistema imunolégico dos seus praticantes. Esse
trabalho busca evidenciar os beneficios psicofisiolégicos da pratica de
Yoga no contexto da pandemia da COVID-19, a fim de consolida-la como
agente promotora da saude. Esta é uma revisdo de 16 artigos em Inglés e
Portugués com as palavras-chave “beneficios do Yoga”, “Yoga e Covid-19”
e “Yoga e DPOC” selecionados na base de dados da SciELO, PubMed e
Scholar. Individuos que praticam Yoga tém maior secrecdo do dacido
gama-aminobutirico (GABA). O GABA exerce efeito calmante e diminui os
sintomas de estresse do individuo da mesma forma que a reducdo da
funcdo do sistema nervoso simpatico diminui a secrecdo de cortisol e
catecolaminas, debilitantes do sistema imune. Ao mesmo tempo, ha maior
liberacdo e melhoria na circulacdo de células de defesa como o CD4,
linfécito B e Natural Killer, aumentando a competéncia do sistema imune
frente a infeccdes. Além disso, o aumento da atividade vagal, associada a
reducdo das funcdes do simpatico resultam na diminuicdo do ritmo
cardiorrespiratério. Por fim, estudos recentes mostram que as técnicas de
respiracao yogi, além de aumentarem a sensibilidade de barorreceptores
e diminuirem a pressao arterial (PA), melhoraram a funcdo pulmonar,
inclusive de pacientes que possuem doencas cronico-obstrutivas. Ao
associar posturas e técnicas de respiracdo, os praticantes de Yoga tém a
PA e glicemia reduzidas, controlando comorbidades que agravam a
infeccdo pelo Sars-Cov-2. Assim, é importante considerar o Yoga como
uma pratica que, ao reunir grande alcance psicofisico, torna-se
importante promotora da salde no contexto da COVID-19, de modo que
estudos de maior rigor cientifico sobre esses beneficios devem ser feitos,
dada a urgéncia da presente situacao.
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