
 

 

1 
 

 

MAPA DE EVIDÊNCIAS EFETIVIDADE CLÍNICA DA PRÁTICA DO YOGA1 

(julho 2020) 

 

TEMÁTICA 

YOGA 

 

EQUIPE  

Danilo Forghieri Santaella (Responsável), Rui Afonso, Pamela Siegel 

 

NÍVEL DE ATENÇÃO 

Atenção Primária à Saúde (APS), Média e Alta Complexidade 

 

PÚBLICO A QUEM SE DESTINA 

Profissionais de Saúde da Atenção Primária à Saúde (APS), média e alta complexidade; e 

Gestores de Saúde 

 

OBJETIVO 

Sistematizar informações de revisões sistemáticas em Yoga com intuito de instrumentalizar 

profissionais e gestores quanto ao cuidado em saúde. 

 

MÉTODO 

Essas orientações são baseadas em um mapa de evidências de revisões sistemáticas sobre Yoga. 

Revisões sistemáticas fornecem um processo confiável que resume as melhores evidências 

disponíveis e relevantes em determinada área.  

 
1 Este Mapa é parte de uma série de Mapas de Evidências sobre aplicação clínica das Práticas Integrativas e 

Complementares da Saúde (PICS) que estão na Política Nacional de Práticas Integrativas e Complementares (PNPIC), e é 
fruto de Projeto de Cooperação entre o Centro Latino-Americano e do Caribe de Informação em Ciências da Saúde 
(BIREME/OPAS/OMS), o Ministério da Saúde por meio da Coordenação Nacional de Práticas Integrativas e 
Complementares em Saúde e o Consórcio Brasileiro Acadêmico de Saúde Integrativa (CABSIn).  
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Selecionamos os resultados considerando desfechos positivos relacionados a Efeitos Físicos e 

Metabólicos, Vitalidade, Bem-Estar e Qualidade de Vida, Sócio-Ambiental e Espiritualidade, Gestão 

e outros. Essas orientações foram apoiadas por um painel de especialistas técnicos, bibliotecários, 

profissionais de saúde, formuladores de políticas e pesquisadores. 

 

Busca bibliográfica 

A busca de revisões sistemáticas para o mapa de evidências foi realizada desde janeiro de 2005 até 

novembro de 2019, a partir de termos específicos, nos idiomas inglês, espanhol e português, e 

aplicando o filtro “revisão sistemática”, “metanálise” e “revisão integrativa” (Quadro 1). 

 

Base de dados Termos de Busca 

BVS, PUBMED, EMBASE yoga or ioga or yogi 

Quadro 1. Termos de busca para o mapa de evidências 

 

Critério de inclusão 

Revisões sistemáticas sobre Yoga e descrição adequada dos resultados de saúde foram elegíveis 

para inclusão no Mapa de Evidências. Foram incluídos, também, metanálises, revisões de escopo, 

revisões sistemáticas com metanálise, mapas de evidências, revisões qualitativas e revisões 

narrativas. Todos os participantes de todas as idades, independentemente do estado de saúde, 

foram elegíveis para inclusão na revisão. Foram excluídas revisões sistemáticas e metanálises que 

não se concentraram nos resultados de saúde do Yoga enquanto Práticas Integrativas e 

Complementares em Saúde (PICS). Foram incluídas intervenções de qualquer tipo de prática de 

Yoga, de qualquer duração e período de acompanhamento. 

Procedimento 

Três revisores independentes examinaram a seleção dos artigos, realizada de forma cega na 

ferramenta Rayyan (https://rayyan.qcri.org). Revisões consideradas potencialmente relevantes por 

pelo menos dois revisores e revisões pouco claras foram obtidas como texto completo. As 

publicações em texto completo foram examinadas de acordo com os critérios de inclusão 

especificados por três revisores independentes; as divergências foram resolvidas através da 

discussão entre eles. De cada estudo incluído, extraímos a intervenção do Yoga, assim como suas 

diversas e plurais variantes e os principais resultados de saúde - qualidade de vida, depressão, 

ansiedade, pressão arterial e muitas outras - que foram descritos na caracterização dos referidos 

estudos. Foram recuperados dados sobre a população, desfechos em saúde e efeito da prática 

mente-corpo - positivo, potencial positivo, resultados mistos, sem efeito, negativo. Revisões que 

investigaram apenas o componente “meditação” do Yoga foram excluídas. 

https://rayyan.qcri.org/welcome
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RESULTADOS 

De um total de 505 revisões recuperadas das bases de dados, 149 foram incluídas no mapa de 

evidências, sendo 82 revisões sistemáticas, 58 metanálises, 4 Revisões de Escopo, 2 Revisões 

Narrativas, 2 mapas de evidências e 1 Revisão Qualitativa (referências inclusas no final do relatório)  

descritos na Figura 1. 

 

Figura 1. Fluxograma do Mapa de Evidências em Yoga 
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Tipos de prática 

Dentre as revisões incluídas foram identificados e categorizados os seguintes tipos de prática do 

Yoga: 

o Yoga Inespecífico - não especificado; clássico; ensino a distância (guiado); método misto 

o Escolas Tradicionais - Hatha Yoga; Patanjali Yoga; Raja Yoga 

o Yogaterapia - Adaptado; Yogaterapia 

o Práticas Contemporâneas - Ashtanga Vinyasa; Bikram Yoga; Broota Relaxation; Iyengar 

Yoga; Kripalu Yoga; Kundalini Yoga; Consciência e Atençāo Plenas; Sahaja Yoga; Silver 

Yoga; Sudarshan Kriya Yoga; ViniYoga; Vinyasa Yoga; Yoga Integrado; Yoga of 

Awareness; Yoga na Cadeira; Yoga na Vida Diária; Yoga Restaurativo; Yoga Tibetano; 

Yoganidra/Nidra Yoga; Nomenclaturas Variadas 

o Técnicas Específicas - Asanas; Asanas associados a outras Práticas; Kriyas; Kriyas 

associados a outras Práticas; Meditação; Pranayama; Pranayama associado a outras 

Práticas; Outras Práticas do Yoga 

o Yoga com outras Intervenções - Yoga associado a Auto-Observação; Yoga associado a 

Exercícios; Yoga associado a Terapias 

o Outros - Práticas complementares ao Yoga 

 

População 

As revisões incluídas foram realizadas em populações com as seguintes características: 

Indivíduos com: doenças crônicas, câncer, dor, diabetes, transtornos mentais, traumatismo craniano, 

hipertensão, doenças cardiovasculares, ou HIV/AIDS. Quanto à faixa etária:  crianças; adolescentes, 

adultos, ou terceira idade. Quanto ao gênero: homens, mulheres, mulheres grávidas, mulheres 

diagnosticadas com câncer de mama). E outros: profissionais da saúde.  
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Efeitos 

Muitas vezes foram encontrados efeitos positivos, potencialmente positivo, misturados e neutros em 

revisões distintas, que abordaram os mesmos desfechos. Quando isso ocorreu, na maioria das vezes 

tratava-se de revisões mais antigas (efeitos potencialmente positivos, mistos ou neutros) e revisões 

mais recentes (efeitos positivos), o que demonstra uma evolução investigativa coerente no sentido 

da confirmação da eficácia das intervenções de Yoga. Os efeitos da prática do Yoga verificados nos 

estudos foram apontados para 184 desfechos distribuídos em 12 grupos, como apresentado na 

tabela 1.  

 

 

Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem efeito 
Inconclusivo/ 
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Dor  6 14 4 4 2 4 3 4 

Doenças Crônicas 5 9 6 7 4 4 4 4 

Câncer 1 1         2 3 

Doenças Agudas 2 2     5 5     

Doenças Nutricionais, Metabólicas e Linfáticas  5 7 2 2     1 1 

Vitalidade, Bem-Estar e Qualidade de Vida  25 100 15 29 13 27 11 30 

Transtornos Mentais  11 48 6 16 4 15 9 19 

Indicadores Mentais  17 33 8 13 15 18 8 12 

Sócio Ambiental e Espiritualidade 3 3 1 2 1 1     

Indicadores Metabólicos e Fisiológicos  35 72 27 42 9 12 14 17 

Gestão  1 2 3 6 1 2 3 3 

Outros 8 10 5 5 2 3     

Tabela 1 – Distribuição dos desfechos e estudos por efeito do Yoga  
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A distribuição do número de estudos por efeito e desfechos dentro de cada categoria está apresentada nas tabelas 

que seguem. O número indica o número de estudos que aporta ao efeito e desfecho correspondente.  

Dor Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Cefaleia 1         

Consumo de Analgésicos 1         

Dor Cervical 3     1   

Dor Crônica 4   3 1   

Dor em Osteoartrite 2         

Dor Lombar 3 1 1 2   

Dor no Parto   1       

Dor com Redução de Funcionalidade 
da Coluna   1       

Reatividade à Dor    1       

 
Doenças Crônicas 

Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Artrite Reumatoide   1       

Doença Pulmonar Obstrutiva Crônica 
(DPOC) 1         

Esclerose Múltipla     1     

Fibromialgia   1       

Hipertensão 4   1 1   

Incontinência Urinária 1   1     

Osteoartrite   1       

Asma 1 1   1   

Cardiopatias 2 2 1     

Epilepsia   1   1   

Doenças Hematológicas       1   

Câncer Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Fadiga na Quimioterapia 1     2   

Náusea e Vômito na Quimioterapia       1   

Doenças Agudas Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Artrite 1         

Acidente Vascular Cerebral     1     

Hipertensāo Gestacional 1         

Lesões do Menisco     1     

Distensāo Muscular     1     

Lesões por Queda     1     

Lesões Permanentes      1     
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 Indicadores Metabólicos e Fisiológicos Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Biomarcadores Imunológicos   2       

Citocinas   2 1     

Colesterol   3       

Coordenação Visual-Motora   2       

Dispnéia 3         

Fatores Tumoral Alfa (TNF Alfa) 1         

Frequência Cardíaca 3 1 1 2   

Função Pulmonar  4   2 1   

Glicemia 8 2       

Hemoglobina Glicada (HbA1c) 2 1       

Índice de Massa Corporal (IMC) 3 2 1     

Inflamação   1       

Interleucina 6 (IL-6) 1         

Lipoproteína de Alta Densidade (HDL)   1   1   

Lipoproteína de Baixa Densidade (LDL) 1 1       

Marcadores de Estresse Oxidativo 2 1       

Pressão Arterial 12 4 3     

Proteina C Reativa       1   

Regulação do Sistema Imunológico       1   

Rigidez Articular 1         

Sintomas do Climatério 3 2       

Transtorno Gastrointestinal 1         

Triglicerídeos   2 1 1   

Diarreia 1         

Cortisol 2 1   2   

Frequência Respiratória 2 1 1     

Circunferência Abdominal 1 2 1     

Pressão Sanguínea 1         

Sequelas Neurológicas 1         

Dispepsia   1       

Distocia   2       

Receptores de Glucocorticoides 3         

Antígenos CD4  1         

Regulação Metabólica 1         

Fatores de Crescimento Neural  1         

Ocitocina   1       

Volume Expiratório Forçado 2 1   2   

Capacidade Anaeróbia   1       

Força Muscular Respiratória   1   1   

Superóxido Dismutase  1 1   1   

Volume Residual Pulmonar       1   

Prostaglandinas E      1 1   

Composiçāo Corporal 2         

Coagulação Sanguínea 1 1       

Funçāo Cardiovascular 1         

Antioxidantes 1         

Glutationa 1         
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 Indicadores Metabólicos e Fisiológicos Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Consumo de Oxigênio       1   

Volume Sistólico        1   

Incontinência Urinária de Urgência  1         

Noctúria 1         

Níveis Hormonais 1         

Índice de Apgar   2       

Densidade Óssea 1         

 

Vitalidade, Bem-Estar e Qualidade de Vida Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Alongamento e Flexibilidade 1 2       

Capacidade Aeróbica 3         

Capacidade de Exercício 1         

Desenvolvimento Neuro-Psico-Motor   1 1     

Equilíbrio 2 2 3     

Estresse 9 2 2 2   

Execução das Atividades Diárias 1         

Redução da Fadiga 6 2 2 2   

Força Muscular 2   1     

Função Física 5 1 2 2   

Função Social 2 1 2 2   

Humor 5 3 2 3   

Mobilidade 2     2   

Qualidade de Vida 29 5 5 9   

Qualidade do Sono 7 4 1 5   

Risco de Queda 1         

Saúde em Geral 4 1       

Sensação de Bem-Estar 3 2       

Vitalidade     3     

Parar de Fumar 2         

Redução do Peso 1         

Consciência Corporal 1         

Condicionamento Físico 3   1     

Vigor 1 1       

Capacidade Funcional 6 1 2 1   

Domínio Físico 2     1   

Saúde Física 1     1   

Comportamento Alimentar   1       
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Sócio Ambiental e Espiritualidade Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Coping 1         

Resiliência 1   1     

Espiritualidade 1 2       

Desenvolvimento Infantil       1   

 

Doenças Nutricionais, Metabólicas e Linfáticas Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Diabetes Mellitus 1         

Dislipidemias 2         

Hiperlipidemias 1         

Síndrome Pré-Menstrual 1         

Resistência à Insulina 2 1       

Linfedema   1       

Hiperglicemia       1   

 

Transtornos Mentais Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Burnout 1         

Compulsão Alimentar     1 1   

Depressão 17 7 7 8   

Esquizofrenia 3 1   1   

Insônia       1   

Transtornos de Ansiedade 17 5 6 4   

Transtornos de Estresse Pos-Traumáticos 3 1   1   

Transtornos do Humor 2   1     

Trauma Psicológico   1       

Transtorno do Deficit de Atenção com 
Hiperatividade (TDAH) 1         

Síndrome de Tourette 1         

Enurese Noturna 1         

Depressão Pós-Parto 1         

Transtorno Obsessivo-Compulsivo   1       

Transtorno de Pânico 1         

Transtornos do Sono-Vigília       1   

Transtornos da Alimentação       1   

Transtornos Cognitivos       1   

Indicadores Mentais Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Aceitação     1     

Emoções Negativas 1 3   2   

Atenção Plena 4 1       

Auto-Compaixão 1   1     

Bem-Estar 3   2 3   
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Transtornos Mentais Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Desempenho Cognitivo 1   2 1   

Emoções Positivas 2 3   2   

Empatia 1   1     

Memória 3 2       

Regulação Emocional 1         

Ruminação Mental 1         

Saúde Mental 5   2 1   

Bem-Estar Físico     1     

Ideação Suicida     1     

Concentração   1       

Delírio     1     

Confusão Mental     1     

Inteligência   1       

Autoestima 2 1       

Domínio Emocional 1     1   

Domínio Social 1     1   

Domínio Psicológico     1     

Propósito de Vida     1     

Capacidade de Resposta 1         

Função Executiva 2         

Medo     1     

Idade Social   1       

Ajustamento Social 3   1 1   

Estimulação Acústica      1     

 

Gestão Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Consumo de Medicamentos   3   1   

Número de Internações   1       

Segurança da Intervenção (da prática) 2 2 2 1   

Consumo de Broncodilatadores       1   

Outros Positivo 
Potencial 
positivo 

Sem 
efeito 

Inconclusivo/ 
Misturado 

Negativo 

Efeitos Adversos 1 1 2     

Paralisia Cerebral     1     

Cifose 1         

Sistema Nervoso Simpático 2 1       

Trabalho de Parto   1       

Gravidez 2 1       

Duraçāo do Trabalho de Parto 1         

Necessidade de Anestesia (Parto)   1       

Tipo de Parto 1         

Precocidade do Parto 1         

Peso ao Nascer 1         
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Os desfechos com efeitos positivos estão descritos na Figura 2. 

 

Figura 2. Efeitos Positivos da Prática Integrativa Yoga. 

  

SÍNTESE 

As categorias dos agravos previamente estabelecidas para o Mapa das Evidências, em que os desfechos 

poderiam ocorrer, foram 12, a saber: 1. Dor; 2. Indicadores Metabólicos e Fisiológicos; 3. Doenças Crônicas; 

4. Câncer; 5. Doenças Agudas; 6. Doenças Nutricionais, Metabólicas e Linfáticas; 7. Vitalidade, Bem-estar 

e Qualidade de Vida; 8. Transtornos Mentais; 9. Indicadores Mentais; 10. Socioambiental e Espiritualidade; 

11. Gestão; 12. Outros. 

Dentre essas 12 categorias, a maioria dos desfechos ocorreu em quatro delas: Vitalidade, Bem Estar e 

Qualidade de Vida (28 desfechos); Indicadores Metabólicos e Fisiológicos (54 desfechos); Transtornos 

Mentais (18 desfechos); e Indicadores Mentais (29 desfechos). Segundo o levantamento feito, o yoga pode 

ser aplicado para melhorar a função psicológica e qualidade de vida no câncer de mama tanto não-

metastático quanto metastático; nas esquizofrenias leves, tanto em pacientes internados como 

ambulatoriais; nas doenças reumáticas; nos sintomas da menopausa; em pacientes adultos e crianças 

vítimas da esclerose múltipla e que sofreram um acidente vascular cerebral. O yoga também pode ser 

aplicado, como terapia adjuvante, na asma infantil. Outros agravos que podem ser beneficiados com o yoga 

são: transtorno de ansiedade em crianças, adolescentes e adultos; depressão em adultos e materna durante 

a gravidez e pressão arterial em adultos. 

Em total, foram aportados efeitos dos diferentes tipos do Yoga para 184 desfechos, assim distribuídos: efeito 

positivo – 119 desfechos, efeito potencialmente positivo – 77 desfechos, sem efeito – 56 desfechos, efeito 

inconclusivo ou misturado – 55 desfechos, e efeito negativo ou potencialmente negativo não foi apontado 

para nenhum desfecho. O anexo 1 apresenta esta distribuição de forma discriminada para cada desfecho e 

com o número de estudos correspondente.  
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ORIENTAÇÕES 

O yoga pode ser desenvolvido por indivíduos saudáveis ou que possuem alguns agravos de saúde que 

apresentaram efeito positivo e potencial positivo neste levantamento. 

Essas orientações são pertinentes para profissionais de saúde, gestores e usuários do Sistema Único de 

Saúde. Para os profissionais de saúde, com formação em yoga e habilitados para conduzir aulas nos 

espaços da Atenção Primária e Secundária, é importante modular as práticas de yoga segundo as 

comorbidades dos pacientes, a idade e o estado de vitalidade em que se encontram. A duração das aulas 

de yoga que emergiram nesses estudos, indicam os períodos de 45, 60, 75 ou 90 minutos, com frequência 

desde uma, duas ou cinco vezes por semana. A duração das práticas analisadas variou de seis semanas 

até três meses. 

Os elementos do yoga a serem incluídos, são: apresentação teórica sobre a parte comportamental e ética 

do yoga, aquecimento, posturas físicas, respirações, meditação e relaxamento, podendo haver algumas 

nuances como mantras e visualizações durante a sessão. Em alguns casos, a prática das posturas físicas 

(asanas) pode ser executada com ajuda de apoios, dependendo da dificuldade dos pacientes. 

O que é importante os gestores compreenderem é que as aulas de yoga em grupo se constituem em 

ambientes sociais, que geram trocas de saberes e maior sentimento de acolhimento e pertença, contribuindo 

para o progresso físico, a qualidade de vida e a cura. Logo, é fundamental facilitar a disponibilidade de 

espaços para estas práticas coletivas, com ambiente asseado e bem ventilado, mesmo que seja em 

convênio com salas paroquiais ou salões de associações de moradores do respectivo município. Enfatiza-

se, também, que a prática do yoga deve constar nos prontuários clínicos dos pacientes, permitindo assim 

um acompanhamento do quadro clínico do usuário, bem como o registro de dados para futuras pesquisas.  

Os usuários devem ser informados sobre a oferta das práticas de yoga, tanto nas recepções das Unidades 

Básicas de Saúde, como devem ser encaminhados pelos profissionais de saúde para essas aulas. Grávidas 

devem ser encaminhadas, preferencialmente, para aulas de yoga específicas para gestantes. 

Destaca-se que a maior parte dos estudos que consta deste levantamento foi desenvolvida em países de 

outros continentes, principalmente na Europa,  América do Norte, Índia e Austrália, e não trazem referências 

sobre a prática do yoga em populações vulneráveis, como moradores de rua, refugiados, moradores de 

comunidades, profissionais da prostituição, vítimas de dependência química e população carcerária. Os 

estudos tampouco especificam a classe social dos sujeitos participantes dos estudos e se estes são usuários 

de sistemas públicos de saúde, privados ou uma mescla de ambos. Levantamentos internacionais recentes 

sobre o perfil dos usuários de yoga, revelam que estes são em sua maioria de etnia branca, pertencentes à 

classe média, magros, jovens e com formação superior. Daí que é necessária uma abordagem inclusiva e 

multiétnica do yoga para os usuários do nosso sistema público nacional de saúde. 

O yoga não foi incluído originalmente na Política Nacional de Práticas Integrativas (2006) do Sistema Único 

de Saúde (SUS) e tampouco na reedição de 2015. Foi inserido, no entanto, na Portaria nº 719/2011, que 

criou o Programa da Academia de Saúde, com a promoção de práticas corporais e atividades físicas no 

SUS. Na sequência, em janeiro de 2017, a Portaria nº 145/2017 alterou os procedimentos na Tabela de 

Procedimentos, Medicamentos, Órteses, Próteses e Materiais Especiais do SUS para atendimento na 

Atenção Básica, incluindo o yoga, que recebeu o número de procedimento 01.01.05.004-6 e o código de 

origem 01.01.01.007-9. No mesmo ano, em março de 2017, foi assinada a Portaria nº 849/2017, que 

legitimou plenamente a prática do yoga no SUS. Daí a importância de que, principalmente, os profissionais 

de saúde que atuam na Atenção Primária, Secundária e Terciária, atualizem seus conhecimentos sobre 

Yoga. 
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Por isso sugere-se investimento na capacitação de profissionais em PICS e, também, no adequado registro 

dessas atividades pelos profissionais de saúde. 

O objetivo dessas orientações é sensibilizar e subsidiar os gestores com informações em 2020 enquanto 

forma de cuidado dos profissionais de saúde, que estão na linha de frente na assistência direta, e também 

aos usuários, como forma de promoção da saúde e bem-estar. 

 

MATERIAL SUPLEMENTAR 

 

Mapa de Evidências “Efetividade Clínica da Prática do Yoga”, disponível em: 

http://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-pratica-do-yoga/  
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