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Todo o poder da ioga

A técnica ganha o respeito da medicina e € usada para
ajudar no tratamento de cancer, obesidade, dor cronica
e doencas cardiacas, respiratorias e psiquiatricas

Cilene Pereira e Moénica Tarantino

Assista ao video e saiba 0 que pensam dois especialistas em terapias complementares :



Nesta semana, 0 mundo acompanha, como de costume, as novidades divulgadas durante o congresso da
Sociedade Americana de Oncologia Clinica, conhecido como Asco, 0 maior e mais importante encontro
mundial sobre cancer. Neste ano, entre os destaques mostrados no centro de convencdes, em Chicago,
um, especialmente, chama a atencdo ndo sé pela importancia de seus resultados como também pelo
simbolismo que carrega. Pesquisadores do MD Anderson Cancer Center — uma das principais instituicdes
do planeta para o tratamento da doenca — apresentardo um trabalho no qual relatam como a ioga ajuda a
tratar o cancer.

No estudo, realizado com portadoras de tumor de mama submetidas a sessoes de radioterapia, ficou
comprovado que o método, além de reduzir os niveis de cortisol (horménio liberado em situagdes de
estresse), melhora o funcionamento do corpo em geral. Entre outros ganhos, as participantes
demonstraram maior capacidade de execucao de tarefas cotidianas, mas dificeis de ser efetuadas por
causa da doenca, como subir escadas ou dar uma volta no quarteirdo. Também sentiram menos cansaco,
dormiam melhor e ainda encontraram uma forma menos doida de lidar com seu drama particular. “Elas
ddo mais foco a espiritualidade, na conex&o consigo mesmas e com as outras pessoas”, disse a ISTOE
Lorenzo Cohen, diretor do Programa de Medicina Integrativa do MD Anderson e responsavel pela
pesquisa. “Dessa maneira, fica mais facil perceber o que realmente precisam e como alcangar essa meta.”

HOSPITAL
Na Clinica Mayo (EUA), h4 aulas para pacientes

cominsuficiéncia cardiaca e doencgas respiratorias

A apresentacdo de uma pesquisa sobre ioga em um evento mundial no qual a ténica, historicamente,



sempre foi a divulgagdo de novidades que giram em torno da medicina tradicional — novos remédios ou
aparelhos, por exemplo — é emblematica. O fato € a evidéncia mais concreta de que a medicina ocidental
esta incluindo a ioga na sua lista de recursos contra as doencgas. Criada ha cerca de cinco mil anos no
lugar onde hoje ¢ a India, a ioga é uma filosofia de vida (leia mais no quadro a pag. 107). Seu principio
fundamental é o de facilitar a conexdo do corpo com a mente, entendidos como uma coisa Unica,
indissociavel. Nao é por outra razdo que, em sanscrito, a lingua usada em rituais do hinduismo, a palavra
ioga remete ao significado de atrelar. Para que isso seja possivel, ela se apoia em recursos como a
meditacdo, a respiracao profunda e a execucdo dos asanas, posturas corporais inspiradas em animais ou
em outras referéncias da natureza.

Depois de desembarcar no Ocidente como mais uma excentricidade do Oriente, a pratica hoje ganhou o
respeito da ciéncia e recebeu o direito de entrar pela porta da frente em alguns dos mais renomados
servicos de salde do planeta. O método figura entre as terapias complementares disponiveis no MD
Anderson, no Massachusetts General Hospital, em Boston, e no Memorial Sloan-Kettering Cancer
Center, em Nova York, por exemplo.

PRATICA
Adepto, o cientista Krystal estuda
como 0 método ajuda a emagrecer

Na Clinica Mayo, outro respeitado servico de salde, localizado também nos EUA, ela é ofertada a
portadores de doencas diversas. O pneumologista Roberto Benzo, por exemplo, a aplica no tratamento
de insuficiéncia cardiaca (o coragdo perde a capacidade de bombear o sangue para o corpo) e de doenca
pulmonar obstrutiva crénica (DPOC), mal caracterizado pela destruicdo progressiva dos alvéolos
pulmonares. “Os principais beneficios sdo a reducdo da dificuldade respiratéria e a melhora do
condicionamento fisico”, explicou Benzo a ISTOE.

No Brasil, 0 Hospital Israelita Albert Einstein, em So Paulo, um dos mais importantes da rede privada do
Pais, prepara-se para oferecer a pratica como mais uma opcao de seu departamento de terapias
complementares. No Hospital A. C. Camargo, também na capital paulista e especializado no atendimento
a pacientes com cancer, aulas de ioga comecaram a ser adotadas recentemente. “Elas ocorrem uma vez
por semana”, informa a professora Aline Chrispan. “As participantes controlam melhor a ansiedade que



aparece durante o tratamento.”

O mesmo movimento de incorporacdo da ioga pela medicina vem sendo registrado nos consultorios.
“Indico para alguns pacientes, como os portadores de artrose”, diz 0 médico Mério Sérgio Rossi,
coordenador do comité de terapias complementares do Hospital Albert Einstein. “A pratica ajuda na
lubrificacdo das articulagdes, sem causar traumatismo”, diz. Doenca inflamatdria cronica, a artrose se
caracteriza pela ocorréncia de dor e deformacgdes nas articulagdes. Por isso, além dos remédios
especificos, é importante que os pacientes mantenham a funcionalidade das articulagdes por meio de
exercicios corretos, que ndo agridam ainda mais essas estruturas. Por isso a ioga, com seus movimentos
suaves e alongados, é uma boa opcao.

O médico Rossi (aesq.) indica para tratar artrose.

Adir. aulas no Hospital A. C. Camargo (SP)

Na clinica do dentista Fausto Ito, especialista em apneia do sono e ronco, do Rio de Janeiro, 0s pacientes
sdo orientados a pratica-la, de preferéncia, em ambientes com pouca ou nenhuma iluminagao. “A auséncia
da luz ajuda na producdo da melatonina, um indutor natural do sono”, explica. “Os efeitos da ioga sdo
potencializados e o resultado é a melhora na qualidade do sono.”

Uma pesquisa que acaba de ser publicada no Archives of Internal Medicine da uma ideia da importancia
que a terapia vem ganhando. De acordo com o trabalho, 30% dos americanos fazem uso do método,
assim como de outros do género, como acupuntura e meditagcdo. E um em cada 30 pacientes recebeu a
recomendacdo da pratica de seus proprios médicos. “Ha boas evidéncias da eficacia dessas técnicas, mas
ndo esperdvamos que o indice de aceitacdo pelos médicos fosse tao alto”, afirmou Aditi Nerurkar, da
Harvard Medical School (EUA), autor do levantamento.

Ao mesmo tempo que sua indicacdo se consolida, proliferam pelos centros de pesquisas estudos para
investigar o alcance de seus beneficios. Aqui no Brasil, pesquisadores da Universidade Federal de Sdo
Paulo (Unifesp) atestaram o efeito do método contra a hipertensdo apds a realizacdo de um trabalho que
acompanhou executivos com o perfil classico desses profissionais: estressados, ansiosos e com pressao
fora de controle. “Apds oito meses, houve mudancas no estilo de vida e resgate da sadde”, contou o
médico Fernando Bignardi. “E deixaram de ser hipertensos.”



Nos EUA, na Boston University School of Medicine, verificou-se que a ioga apresenta resultados mais
eficazes no controle de disturbios de humor, depresséo e ansiedade em comparacéo a outros exercicios,
como a caminhada. “Em exames posteriores a realizacdo dos exercicios, 0s participantes exibiam taxas
mais elevadas do Gaba, uma substancia cerebral cujo nivel, se estiver baixo, esta associado a
desequilibrios de ordem emocional”, disse a ISTOE Chris Streeter, professora de psiquiatria e
coordenadora do trabalho.

Essa caracteristica — a de ajudar a lidar com os sentimentos — também esta fazendo da ioga uma aliada
contra a obesidade. E verdade que a propria execugdo dos exercicios ja auxilia na queima de calorias. No
entanto, a ciéncia esta constatando que o impacto é mais profundo. Um claro indicativo foi registrado em
uma pesquisa da Fred Hutchinson Cancer Research Center (EUA). Os cientistas acompanharam as
respostas de mulheres que estavam magras ou com sobrepeso. “Em dez anos, as praticantes ganharam
menos peso do que aquelas que ndo faziam ioga”, explicou & ISTOE Alan Krystal, responséavel pela
pesquisa. “E isso ocorreu independentemente do nivel de atividade fisica e dos padrdes de alimentacéo de
cada uma”, disse. Na avaliagcdo do cientista, 0 que esta por tras do resultado € a consciéncia, despertada
pela ioga, do tamanho real do apetite. O metodo ajuda o individuo a perceber por que esta comendo e a
parar quando satisfeito.

De fato, quando usada em doencas permeadas por forte contedo emocional — caso da obesidade —, a
ioga manifesta uma particular eficacia. Pacientes com fibromialgia, por exemplo, estéo entre 0s mais
beneficiados. A enfermidade manifesta-se pela ocorréncia de dor cronica e generalizada pelo corpo. Com
0 passar do tempo, torna-se um inferno na vida do portador. Debilitado pela dor constante, aos poucos
ele se isola, deprime-se.

Uma iniciativa da Oregon Health & Science University (EUA) revelou como o método pode ajudar.
Foram recrutadas 53 mulheres com fibromialgia. As voluntarias foram avaliadas depois de ser submetidas
a um programa de ioga desenhado para suas necessidades — contemplando mais fortemente aspectos
como dor, fadiga, problemas com o sono e dificuldades emocionais acarretadas pela doenca. Todos 0s
pontos apresentaram melhora. Um deles chamou a atencédo. “Elas ficaram mais dispostas para a vida,
apesar do sofrimento”, disse James Carson, coordenador do trabalho. “E aprenderam a ndo dar tanto
espaco a tendéncias ruins, como a de supervalorizar a dor.”

Na opinido de Marcos Rojo, professor e pesquisador da técnica na Universidade de Séo Paulo, uma das
explicacBes para modificacbes como essa € justamente o estabelecimento da conexdo mente-corpo
perseguida pela ioga. “Ela trabalha mecanismos que tém alguma relagdo um com o outro. Por exemplo, se
vocé passa por um periodo de muita ansiedade, pode ter alteragdes no sistema digestivo ou
cardiorrespiratdrio”, diz. “Um dos objetivos da ioga é fazer o caminho inverso: trabalhar o corpo para
interferir nas emocdes”, afirma.

E sabido que a atuacio também se dé no nivel fisico propriamente dito. Um exemplo é o que proporciona
no caso da dor. “Quando a pessoa sente o sintoma, se contrai. Com a ioga, aprende a relaxar
profundamente”, explica Luciana Brand&o, do Estudio loga na Cidade, de Sdo Paulo, e pds-graduanda
na Unifesp em terapias complementares. “O sangue circula mais, ajudando a reduzir a sensacao”,
complementa.

No caso das doengas respiratorias, o efeito produzido pelos exercicios de respiracdo aumenta a eficiéncia
dos musculos que integram o sistema responsavel pela oxigenagédo do organismo. Em uma analise
realizada por médicos da Chicago Medical School (EUA), o beneficio foi constatado ap6s
acompanhamento de 22 pacientes que fizeram aulas de uma hora, trés vezes por semana, durante um més
e meio.

Ha dois pontos ainda ndo completamente esclarecidos no que se refere ao uso terapéutico da ioga. O
primeiro diz respeito ao formato das aulas. O segundo, a frequéncia com que devem ser feitas. Em



relagdo ao tipo de aula, a tendéncia é cria-las para ser mais especificas. Na Escola Narayana, uma das
mais tradicionais de Sao Paulo, os responsaveis recebem alunos interessados no auxilio que a ioga pode
trazer para males distintos. “Desenvolvemos aulas de acordo com a questdo de saude de cada um”,
afirma Luzia Rodrigues, coordenadora da escola. Quanto a frequéncia ideal, restam ddvidas. “Ninguém
ainda sabe dizer ao certo”, disse & ISTOE Brent Bauer, da Clinica Mayo. O médico orienta seus
pacientes a praticar pelo menos 30 minutos todos os dias.

Presséo sob controle

Foi um caso grave de aneurisma da aorta, hé cinco anos, que fez o compositor e guitarrista Yvo Ursini, 33
anos, repensar sua vida e encontrar a ioga. Embora o problema de saude Ihe imponha algumas limitagcbes
— como ndo realizar exercicios que alterem o fluxo sanguineo para a cabeca —, ele comemora 0s avangos.
“Melhorei muito minha consciéncia corporal e minha presséo arterial estd mais controlada.”



Postura contra a dor

Durante uma aula de ioga, € preciso capacidade de alongamento e forca nos misculos de todo o corpo.
Um dos resultados dessa combinacdo de esforcos é o alivio da dor. “Tenho uma alteragcdo na coluna
lombar e a ioga me ajuda a aliviar a tensdo que causa dor”, conta a administradora na area médica Carla
Hellner, 42 anos.

Alivio depoisdo cancer

Apos a retirada dos seios devido a um cancer, a auxiliar administrativa Adriana Ferreira Lima, 34 anos,
encontrou na ioga uma forma de acelerar sua reabilitacdo. “Faco posturas mais lentas para recuperar a
mobilidade do brago e da méo, prejudicados pela cirurgia”, fala. “Comecei ha seis meses, mas ja sinto

que meus movimentos e minha respiracdo melhoraram.”



De aluno a professor

Primeiro ele se interessou como aluno. “Procurei a ioga em busca de mais sintonia entre corpo e mente”,
conta o professor de educacéo fisica Isaias Lemos, 31 anos. Alguns anos depois, contente com 0s
resultados, ele resolveu fazer um curso de especializacéo. “Acabei trocando a ginastica artistica,
modalidade da qual era treinador, pela ioga.” Hoje ele da aula e é referéncia para os outros professores
da modalidade, na academia Bio Ritmo, em S&o Paulo.

A historia da filosofia

INiCIO
O deus Shiva teria passado os ensinamentos aos hindus



Uma aura de mistério envolve as origens da ioga. Acredita-se que a filosofia tenha surgido ha cerca de
cinco mil anos, no territorio onde atualmente se localiza a India. Para os hindus, os ensinamentos foram
dados por Shiva — deus da transformacao. Durante muitos séculos ndo houve registro escrito da técnica:
0S mestres passavam 0s conhecimentos aos seus discipulos por meio da tradicao oral. O primeiro registro
data de pouco mais de dois mil anos, com o livro que ficou conhecido como “Yoga Sutra”.

A producdo cientifica em torno do tema € ainda mais recente. Comecou na década de 1920, coma
criacdo de um instituto governamental na India para pesquisar os efeitos da ioga sobre o corpo. “A época
essa iniciativa ndo foi vista com muita felicidade pelos indianos, pois a eles a tradicéo bastava, ndo era
necessaria a preocupacao cientifica”, diz Marcos Rojo, professor e pesquisador de ioga na Universidade
de S&o Paulo.

Foi, todavia, a busca pelo cientificismo que impulsionou a vinda da préatica para o Ocidente. Deste lado
do mundo, a ioga ganhou também outros ares, com foco maior na parte fisica. “A visao original da ioga
entende 0 corpo como um meio para se experimentar sensagdes importantes para a evolugéo espiritual”,
fala Rojo. A filosofia inclui principios, como o respeito a natureza, a ndo violéncia, o controle dos impulsos
e dos sentidos e o desapego de pessoas e objetos. A preocupagao com o alinhamento e o tonus muscular
— questdes relacionadas com a parte fisica — foram acrescentadas apds a ocidentalizagdo da prética.
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IOGA

HATHA IOGA

(pronuncia-se GAR 10G
"rata") "Hatha" quer (pronuncia-se
dizer esforgo fisico “3iénaar”)

A base dessa pr: L&Va o nome

€ o corpo, ferrament de seu criador,
usada para se atingir que alhou
a mente. Para isso, o5 movimentos
a5 pr‘ati(_ar‘lrtq_':'-s dando énfase
reallrzﬂrn VENEH ao alinhamento
posigoes corporais postural

VINYASA |IOGA Mais
livre que o ashtanga. |
Mao ha séries e

os movimentos
praticadoes podem
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professor. Ainda assim,
tem énfase no esforco
fisico e na sincronia :
entre os movimentos

e a respiragao

Colaborou Rachel Costa

OS Tl POS D E No ocidente, as praticas mais populares nos estidios e academias
sao vertentes da hatha ioga. Aprenda a distinguir as aulas:

ASHTANGA VINYASA
|OGA Forca, flexibilidade
e félego sao essenciais
para acompanhar

o método. Os movimentos
30 constantes, intensos e
devem estar sincronizados
a respiracao, formando
uma sequéncia fluida

de posicoes. Nao é
recomendado para
iniciantes





