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A pratica de Hatha Yo6ga melhora os sintomas de estresse e humor de
corredores?
Does Hatha Yoga single session can improves the stress and mood
symptoms of runners?
La practica de Hatha Yoga mejora los sintomas de estrés y humor de
corredores?
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Resumo

Introducao: A pratica de Yoga ¢ reconhecida por seus diversos beneficios, contudo considerando a pratica como
estratégia de gerenciamento do estresse gerados pelas cargas de treino em atletas ndo estd claro na literatura.
Objetivo: avaliar os efeitos de uma sessdo de pratica de Hatha Yoga (HY) nos sintomas de stress e no estado de
humor de corredores. Metodologia: Apds uma semana de altas cargas de treinamento (volume de 45,0 £ 15,0 km
percorridos na semana) vinte corredores amadores com idade >18 anos participaram voluntariamente de uma sessao
de HY sendo composta de 10 minutos de exercicios de controle da respiragdo, 15 minutos de exercicios de
aquecimento, 50 minutos de posturas de yoga e 10 minutos de relaxamento. Antes (An) ¢ apos (Ap) a pratica todos
os corredores responderam o inventario de sintomas de stress e questionario de humor (POMS). Resultado: 67% dos
individuos foram classificados em fase de resisténcia e 33% em fase de pré-exaustio, apds a pratica de HY nenhum
individuo apresentou sintomas de stress. Em relacdo aos parametros do estado de humor diferencas significativas
(p<0,01) foram encontradas na tensdo (An: 122, Ap: 5£2), depressdo (An: 10+2, Ap: 2+2), raiva (An: 13+2, Ap:
3+2), fadiga (An: 15£2, Ap: 7+2), confusdo mental (An: 12+2, Ap: 5+2) e vigor (An: 12+3, Ap: 20+3) apds a pratica
de HY. Conclusio: nossos dados indicam que a pratica de HY pode contribuir para minimizar o estresse e as
alteracdes negativas nos estados de humor decorrentes de uma semana intensificada de treinamento.

Palavras chave: corrida, estresse, desempenho, exercicio, performance
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Abstract

Problematization: Yoga's practice is recognized for its many benefits, however considering practice as a stress
management strategy generated by training loads in athletes is not clear in the literature. Objective: to evaluate the
effects of a practice session of Hatha Yoga (HY) on the stress symptoms and mood of runners. Methods: After a
week of high training loads (volume of 45.0 = 15.0 km traveled in the week) twenty amateur runners aged >18 years
participated voluntarily in an HY session consisting of 10 minutes of control exercises breathing, 15 minutes of
warm-up exercises, 50 minutes of yoga postures and 10 minutes of relaxation. Before (B) and after (A) practice all
runners responded to the inventory of stress symptoms and mood questionnaire (POMS). Results: 67% of the
individuals were classified in the resistance phase and 33% in the pre-exhaustion phase, after the practice of HY all
the individuals did not present symptoms of stress. Regarding the parameters of the mood state, significant differences
(p<0.01) were found in tension (B: 12+2, A: 5+2), depression (B: 102, A: 2+2), (B: 13+2, A: 3%2), fatigue (B: 15+2,
A: 7+2), mental confusion (B: 12+2, A: 5+2) and vigor (B: 12+3, A: 20+3) after the practice of HY. Conclusion:
Our data indicate that the practice of HY can contribute to minimize stress and negative changes in mood states due
to an intensified training week.

Key words: run, stress, performance, exercise, performance

Resumen

Introduccién: La practica de Yoga es reconocida por sus diversos beneficios, sin embargo considerando practica
como estrategia de gestion del estrés generados por las cargas de entrenamiento en atletas no esta clara en la literatura.
Objetivo: evaluar los efectos de una sesion de practica de Hatha Yoga (HY) en los sintomas de estrés y en el estado
de humor de los corredores. Metodologia: Después de una semana de altas cargas de entrenamiento (volumen de
45,0 = 15,0 km recorridos en la semana) veinte corredores aficionados con edad >18 afios participaron
voluntariamente de una sesion de HY siendo compuesta de 10 minutos de ejercicios de control de la enfermedad
respiracion, 15 minutos de ejercicios de calentamiento, 50 minutos de posturas de yoga y 10 minutos de relajacion.
Antes (A) y después (D) la practica todos los corredores respondieron el inventario de sintomas de estrés y
cuestionario de humor (POMS). Resultado: 67% de los individuos fueron clasificados en fase de resistencia y 33%
en fase de pre-agotamiento, después de la practica de HY todos los individuos no presentaron sintomas de estrés. En
relacion a los parametros del estado de humor, las diferencias significativas (p <0,01) se encontraron en la tension
(A: 12+2, D: 5£2), depresion (A: 10£2, D: 2+2), (A: 13+2, D: 3+2), fatiga (A: 152, D: 7+2), confusion mental (A:
12+2, D: 5+£2) y vigor (A: 12+3, D: 20+3) después de la practica de HY. Conclusidén: nuestros datos indican que la
practica de HY puede contribuir a minimizar el estrés y los cambios negativos en los estados de humor derivados de
una semana intensificada de entrenamiento.

Palabras clave: carrera, estrés, rendimiento, ejercicio, rendimiento

INTRODUCAO
o crescimento exponencial que a corrida de rua sofreu

Nos ultimos anos a corrida de rua teve um no Brasil, em especial, se deu pela facilidade do acesso

crescimento exponencial em todo o mundo e vem
ganhando mais adeptos a cada dia, bem como
ampliando o numero de provas (Dallari 2009; Oliveira
2009; Gotaas 2013; Shipway e Holloway 2016,
Salgado e Chacon-Mikahil 2016). Um diferencial para

a sua pratica, uma vez que ela necessita de uma
estrutura fisica simples, facilmente encontrada em
qualquer cidade. Além disso, a modalidade ndo requer
autilizagdo de muitos materiais, se comparada a outras
atividades esportivas (Rojo et al. 2017).

% N Sociedad 255

= [beroamericana de

-UPsicologl'o del
UDepor're



Rica RL, Maia AF, Leite GS, Miranda JMQ, Souza AS, Barbosa WA, Bocalini DS

Além do crescimento das provas e praticantes,
¢ cada vez mais comum o surgimento de lesdes em
corredores, por conta da alta carga de treinamento
(Knechtli e Nikolaidis 2018). Gomes (2002) sugere
que arelagdo de dose-resposta da carga de treinamento
requer a atencdo dos especialistas e uma investigacao
cientifica continua e permanente, pois quando
aplicada em excesso pode gerar prejuizos aos atletas,
como estados de overtraining/estafa (Leite et al.
2012).

O estresse e os estados de humor tém sido
utilizados para monitorar atletas e auxiliar nos ajustes
das cargas de treinamento, visto que quanto maior for
o estresse geral do atleta, maior a chance de condigdes
inadequadas 4 pratica esportiva e a obtencdo de
melhores resultados esportivos (Ferreira Brandao et al.
2015). Desta  forma, treinadores, médicos,
nutricionistas e psicdlogos do esporte tém procurado
diferentes formas de minimizar o estresse € as
alteracdes no estado de humor de atletas.

Estudos (Benvenutti et al. 2017; Shohani et
al. 2018) utilizando a pratica de Yoga demonstram
desfechos favoraveis na atenuando o estresse bem
como altera¢des de humor de individuos saudaveis ou
com alguma patologia. Benvenutti et al. (2017)
demonstraram menor reatividade do cortisol salivar,
aumento da autoconfianga apos sessdo de Yoga.
Shohani et al. (2018) avaliando mulheres encontraram
reducdo da depressdo, anxiedade e stress apos 12
sessOes de pratica de Hatha Yoga.

Sabe-se que o desempenho esportivo ¢
altamente influenciado pelo equilibrio emocional
(Rodrigues et al. 2016; Brandt et al. 2016, Brandt et al.
2017), sendo destacado em atletas de basquetebol
(Esfahani et al. 2011; Gomes et al. 2018) e tackwon-
do (Terry, Lane 2006) relagdes entre os estados de
humor e desempenho esportivo. Desta forma, o
interesse por treinadores ¢ pesquisadores por estudos
que analisam tanto aspectos fisiologicos, quanto
psicolégicos de atletas aumentaram
consideravelmente. Terry (1995) acrescenta que o
monitoramento do estado de humor tem como
proposito primério obter indicadores da disposigdo
mental/emocional do atleta, porém ¢ possivel

identificar também queda de desempenho fisico e o
estado de overtraining.

Contudo apesar do aumento do interesse nas
investigagcdes com o monitoramento das alteracdes
psicoldgicas e gerenciamento do estresse gerados
pelas cargas de treino nos atletas, estudos envolvendo
corredores ¢ a pratica de Hatha sdo escassos. Desta
forma, o objetivo deste estudo foi verificar a resposta
aguda da pratica do Hatha Yoga no estresse e estados
de humor de corredores.

MATERIAL E METODOS

Amostra

A amostra foi composta por 20 corredores
amadores com idade >18 anos, com experiéncia de
pelo menos um ano em treinamento de corrida sem
comprometimento  cognitivo,  metabdlico  ou
musculoesquelético. Todos os sujeitos assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
segundo a Resolugdo n°466/12 do Conselho Nacional
da Saude, aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
com Seres Humanos da Universidade Nove de Julho

sob o numero de protocolo (164.497).

Procedimento

A sessdo de Yoga foi realizada conforme
previamente descrito por Tran et al. (2001) e logo
apds uma semana de altas cargas de treinamento
(volume de 45,0 £ 15,0 km percorridos na
semana). A sessdo consitiu em 10 minutos de
exercicios de controle da  respiragdo
(Pranayamas), 15 minutos de exercicios de
aquecimento, 50 minutos de posturas de yoga
(Asanas) e 10 minutos de relaxamento
(Savasana). Toda a sessdo foi realizada por um
instrutor habilitado e experiente.
Parametros avaliados
Composicao corporal

A composicao corporal (Tabela 1) foi avaliada
conforme publicagdes anteriores pelo nosso grupo
(Serra et al. 2014). A massa corporal (MC) foi
determinada em balanga digital da marca Toledo
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(modelo 2096PP/2), com capacidade de até¢ 200kg e
sensibilidade de 50g. A estatura (ES) foi mensurada
em estadiometro da marca SANNY (modelo ES2030),
fixado a parede e calibrado em escala de 2mm, sendo
a medida realizada com o cursor em angulo de 90° em
relacdo a escala, com a voluntaria na posicao
ortostatica e pés unidos, procurando posicionar em
contato com o instrumento de medida as superficies
posteriores dos calcaneos, regido occipital e cinturas
pélvica e escapular.

Tabela 1. Pardmetros da composi¢do corporal dos

corredores.
Parametros Media = DP
Idade (anos) 45+0,9
Estatura (m) 1,75+ 0,9
Massa corporal (kg) 84 £1,5
IMC (kg/m?) 27+56
% de gordura 25+0,8
Massa gorda (kg) 21+0,7
Massa livre de gordura (kg) 63£1,3
VO? (ml/kg/min) 39 +£24

Valores expressos em media + desvio padrdo (DP).
IMC: indice de massa corporal.

Obtidas a MC e a ES foi possivel calcular o
indice de massa corporal (IMC): MC-=ES2 A
composicdo corporal foi analisada por espessura de
dobras cutaneas, obtidas em sete pontos anatdmicos
distintos (subescapular, suprailiaca, axilar-média,
toracica, tricipital, abdominal, coxa).
Sintomas de estresse

O Inventdrio de Sintomas de Stress foi
utilizado seguindo previas publica¢des (Lipp 2005;
Camelo e Angerami 2004; Cardoso, Loureiro, Nelson-
Filho 2004). O instrumento permite um diagndstico
claro da existéncia de sintomas de estresse, bem como
da fase em que se encontra (alerta, resisténcia, quase
exaustdo e exaustdo) e da sintomatologia
predominante, se fisica ou psicologica. Seguindo as
diretrizes do Conselho Federal de Psicologia a analise
do instrumento foi realizado por uma profissional
habilitada.

Estado de humor

O estado de humor foi avaliado através da
aplicacdo do questiondrio Perfil dos Estados de Humor
(POMS) conforme previa publicacdo com corredores
(Wittig et al. 1992). Resumidamente o instrumento
avalia seis estados subjetivos de humor: tensdo (T),
depressao (D), raiva (R), vigor (V), fadiga (F) e
confusdo mental (C). Os fatores T, D, R, F ¢ C sao
considerados os fatores negativos do humor, sendo o
vigor considerado o fator positivo. O disturbio total de
humor (DTH) foi calculado pela soma dos fatores
negativos, menos o fator positivo (DTH =
(T+D+R+F+C) — V), sendo uma medida global do
distirbio de humor. Ao resultado final do DTH, foi
somado 100 para que ndo houvessem resultados
negativos. O perfil de humor com alto valor de vigor e
baixos valores para as outras variaveis ¢ denominado
“perfil iceberg”, sendo representativo de uma saude
mental positiva. Foi orientado aos participantes
responderem de acordo como eles estavam se sentindo
“agora, neste exato momento”.

Estatistica

O teste de D'Agostino-Pearson foi aplicado
para andlise da distribui¢cdo e normalidade. Para efeito
das comparagdes foram utilizados os testes “t” de
Student ou X* conforme necessario. Os dados sdo
apresentados sob a forma de médias + erro padrdo da
média. As analises foram realizadas com auxilio dos
programas Prism 4.0 (GraphPad Softwares Inc., San
Diego, CA, USA) com nivel de significancia
estabelecido para as andlises de p < 0,05.

RESULTADOS

Conforme ilustrado na figura 1, antes da
sessdo de HY 13 (67%) individuos foram classificados
em fase de resisténcia e 7 (33%) em fase de pré-
exaustdo. Apods a pratica de HY todos os individuos
ndo apresentaram sintomas de stress.

Cuadernos de Psicologia del Deporte, 19, 3 (septiembre)
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1001
[ Fase de resisténcia
80 El Fase de pré-exaustiio
3 Sem Sintoma

60+
100%
404
67%

204

Sintomas de estresse (%)

0- T T
Antes Depois

Figura 1. Distribuicdo percentual (%) dos parametros
de sintomas de estresse dos corredores antes e apos a
sessdo de Hatha Yoga.

Considerando os pardmetros de humor (Figura
2), diferencgas (p<0,01) foram
encontradas em todos os pardmetros apos a pratica de
HY tensdo (An: 12 = 2, Ap: 5 = 2), depressdo (An: 10
=2, Ap: 2 = 2), raiva (An: 13 =2, Ap: 3 = 2), fadiga
(An: 15 £ 2, Ap: 7 = 2), confusdo mental (An: 12 = 2,
Ap: 5 +=2)evigor (An: 12 = 3, Ap: 20 = 3).

significativas

287 [ Antes
24 I Depois *

Score de humor

Figura 2. Valores médios + desvio padrdo dos scores
de humor dos corredores antes e depois da da sessdo
de Hatha Yoga para os parametros de tensdo (T),
depressao (D), raiva (R), vigor (V), fadiga (F) e
confusdo mental (C). * p< 0,01 para teste “t “de
student pareado.

Considerando o distarbio de humor reducao
significativa (Antes: 49 + 4, Depois: 4,5 = 2; p<0,001)
foi encontrada apds a pratica de HY.

40

204

Distarbio total de humor

Antes Depois

Figura 3. Valores médios + desvio padrdo dos scores
do distarbio total de humor antes e depois da pratica
de uma sessdo de Hatha Yoga.* p< 0,01 para teste “t
“de student pareado.

DISCUSSAO

O principal objetivo deste estudo foi verificar
se haveria beneficio na pratica de Hatha Yoéga por
corredores amadores ap6s uma semana de
treinamentos intensos. O HY foi capaz de minimizar o
estresse e as alteracdes de humor ocorridas devido a
grandes cargas de treinamento.

O estimulo vindo do treinamento induz a
adaptagdo ao treino e € relativo ao estresse fisioldgico
imposto ao atleta (Impellizzeri et al. 2004). A variagao
desta carga (estresse fisioldgico) aplicada na semana ¢
0 que parece contribuir para o aumento do
desempenho esportivo (Fry, Morton e Keast, 1992b;
Foster et al., 1995), principalmente quando se
alternam treinos intensos com treinos leves (Fry,
Morton e Keast, 1992a). Ou seja, o treinamento dos
atletas aumentara os niveis de estresse, podendo leva-
los a fase de exaustdo quando n3o foram bem
gerenciados (Leite et al 1992). O Inventario de
Sintomas de Stress utilizado neste estudo permite um
diagndstico que avalia se a pessoa tem estresse € em
qual fase se encontra (Camelo e Angerami 2004).
Antes da aula de HY os atletas encontravam-se em
padrdes intermedidrios de estresse, nas fases de
resisténcia e de pré-exaustdo, o que foi minimizado
pela pratica do HY, deixando os atletas sem sintomas
de estresse. Tal achado pode ser interessante, pois a
pratica do HY poderia ser implementada na rotina de
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atletas buscando minimizar o estresse causado pelo
treinamento e a rotina diaria dos atletas.

Outro achado interessante ¢ que as alteragoes
nos estados de humor também foram amenizadas, de
forma significativa, pelo HY. A avaliacdo do estado
emocional de atletas durante treinamentos e
competigdes tem recebido consideravel atencdo de
pesquisadores do mundo todo (Vieira et al., 2010;
Kentta, Hassmen, Raglin, 2006), pois um estado
emocional adequado ¢ apontado como um dos fatores
decisivos ao rendimento esportivo e, para alguns
autores, pode explicar desempenhos exitosos ou nao
(Calmeiro e Tenenbaum 2007; Rohlfs et al. 2004). Um
maior volume nos treinamentos promove alteragdes
nos estados emocionais, principalmente aumentando
os estados emocionais negativos ¢ diminuicdo do
estado emocional positivo (Vigor) e, quando o volume
diminui ha melhora nos estados emocionais (Brandt et
al. 2010; Caulfield, Karageorghis, 2008; Pierce Jr.
2002; Suay, Ricarte, Salvador, 1998; Morgan et al.
1987; Morgan et al.1988). Nota-se, que o distirbio
total de humor também teve uma redugao significativa
no presente trabalho, corroborando com a diminuigdo
do estresse dos atletas apods a pratica do Hatha Yoga e
com o achado de outras pesquisas (Wittig et al. 1992;
Saw et al. 2016).

Desta forma, parece interessante que outros
estudos verificarem a inclusdo do Hatha Yo6ga na
rotina semanal dos atletas ¢ entender a resposta
cronica aos estimulos de treinamento, buscando assim,
minimizar o estresse geral e as alteragdes nos estados
de humor dos atletas devido a carga de treinamento.

CONCLUSAO

Uma sessdo de Hatha Yoéga logo apds uma
semana de altas cargas de treinamento parece
contribuir para minimizar o estresse e as alteracdes
negativas nos estados de humor decorrentes de uma
semana intensificada de treinamento, sugerindo a sua
possivel inclusdo na rotina de atletas corredores
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