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Resumo executivo

Tecnologia

A yoga se caracteriza como uma pratica integrativa de origem oriental que combina
posicOes corporais, técnicas de respiracao, meditacao e relaxamento.

Indicagao

A pratica da yoga traz beneficios para os sistemas musculoesquelético, enddcrino e
respiratorio, estimula as funcgdes cognitivas, reduz o estresse, diminui a frequéncia
cardiaca e a pressao arterial, alivia a ansiedade, depressao e insdnia, melhora a qualidade
de vida, a aptidao fisica, forca e flexibilidade geral. A yoga foi incorporada pela Portaria
GM n2 849 de 27 de marco de 2017 a PNPIC.

Métodos

A busca da literatura foi realizada em cinco bases de dados, sem restricdio de ano de
publicacdo. Foram incluidas apenas revisGes sistematicas que versavam sobre os efeitos
da yoga na redugdo ou controle da ansiedade e da depressao na populagao adulta e idosa.
A avaliacdo da qualidade metodoldgica foi realizada com a ferramenta AMSTAR 2. Por se
tratar de uma revisdo rdpida, os processos de selecdao dos estudos, extracao de dados e
avaliacdo da qualidade metodoldgica ndo foram realizados em duplicidade.

Resultados

A partir de 635 relatos identificados nas bases de dados, 43 foram considerados elegiveis
e lidos na integra e 23 incluidos em sintese qualitativa. A confianca nos achados das
revisoes, avaliada com a ferramenta AMSTAR 2, foi considerada como baixa em 6 estudos
e criticamente baixa em 17. O tipo de tecnologia mais avaliado foi Hatha yoga, em 10
revisdes, e cerca de outros 20 variantes da yoga ou programas integrados foram
identificados. Em pacientes com transtornos de ansiedade, uma revisao encontrou efeitos
moderados ou grandes, mas outra ndo identificou diferencas com o uso de yoga. No caso
de pacientes com transtornos depressivos, a pratica de yoga no geral foi mais eficaz que
os comparadores, mas uma revisdo ndo encontrou diferencas. Resultados com efeitos de
magnitude moderada foram levantados para o uso do yoga para ansiedade ou depressao
em mulheres no periodo perinatal em 5 revisdes e também em idosos, especificamente,
em outras 2 revisdes. Poucas informacdes estavam disponiveis sobre a seguranca da
pratica, ndo havendo relatos sobre eventos adversos graves.

Conclusao

Pacientes diagnosticados com transtornos depressivos tiveram melhora de suas condicdes
apos o yoga relatados na maior parte das revisdes, inclusive com efeitos de grande
magnitude no curto prazo. Da mesma forma, foram observados efeitos positivos da yoga
na reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo em mulheres no periodo perinatal e
em idosos. Resultados conflitantes foram encontrados para a pratica de yoga entre
pacientes com transtornos de ansiedade. Os resultados sobre a seguranca da pratica de
yoga sdo incertos, mas ndo foram encontrados efeitos adversos. Apesar das evidéncias
positivas disponiveis, é necessaria cautela ao avaliar os resultados pela baixa confianca na
qgualidade metodoldgica das revisdes incluidas, a heterogeneidade dos estudos primarios
e a auséncia de estudos sobre os efeitos da pratica de yoga no longo prazo.
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1. Contexto

A tecnologia

A yoga se caracteriza como uma pratica integrativa de origem oriental que
combina posicdes corporais, técnicas de respiracdo, meditacdo e relaxamento, trazendo
beneficios para os sistemas musculoesquelético, enddcrino, respiratério e estimulando as
funcdes cognitivas®2. Além disso, relata-se que a yoga “melhora a qualidade de vida, reduz
o estresse, diminui a frequéncia cardiaca e a pressdo arterial, alivia a ansiedade,
depressdo e insénia, melhora a aptid3o fisica, forca e flexibilidade geral”3.

Em pesquisa realizada pelo Ministério da Saide em 2004 para elaboracdo da
Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PNPIC), 14,6% dos
municipios e estados da federagdo ja informaram utilizar esta pratica complementar,
inserida principalmente na Atencdo Basica - Saude da Familia®. A yoga foi incorporada pela
Portaria GM n2 849 de 27 de marco de 20172 a PNPIC3, que instituiu a oferta de medicinas
tradicionais e complementares no sistema publico de satide no Sistema Unico de Saude
(SUS).

Registro da tecnologia na Anvisa

A tecnologia ndo é passivel de registro na Anvisa.

Estagio de incorporagcao ao SUS

Até a presente data esta tecnologia ndo foi avaliada pela Comissdo Nacional de
Incorporacao de Tecnologias no SUS (Conitec).

Inser¢ao da tecnologia em protocolos clinicos nacionais

A pratica de yoga nao é mencionada em protocolos clinicos nacionais sobre
ansiedade e depressdo. O Caderno de Atencdo Bdsica n2. 344, por exemplo, orienta o
cuidado a ansiedade e depressao na atencdo primaria, mas ndo sugere o uso de yoga.

2. Pergunta de pesquisa

Qual a eficacia/efetividade e seguranca da yoga para o tratamento da ansiedade
ou depressao em adultos e idosos?

P: adultos e idosos com ansiedade ou depressao

I: yoga

C: qualquer tratamento, placebo ou nenhum

O: reducdo ou controle da ansiedade ou depressao
S: revisOes sistematicas
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3. Métodos

Critérios de inclusdo e exclusao

Foram incluidas apenas revisdes sistematicas (RS) com ou sem metanalises que investigam
a yoga no tratamento de ansiedade e/ou depressdo na populacdo adulta e de idosos,
publicados nos idiomas inglés, espanhol, portugués. Nao houve restricdio em relagdo ao
ano de publicagdo. Ndao foram incluidos estudos dos tipos: overview, scoping review,
revisdo integrativa, sintese de evidéncias para politicas, avaliacdo de tecnologias de saude,
avaliacdo econdmica, estudos primarios, e em idiomas diferentes dos citados
anteriormente.

Bases de dados e estratégias de busca

Foram realizadas buscas nas bases indexadas Pubmed, Portal Regional da BVS, HSE -
Health Systems Evidence, Epistemonikos, HE - Health Evidence e Embase. As estratégias de
busca utilizadas foram desenvolvidas com base na combinacdo de palavras-chave
estruturadas a partir do acrénimo PICOS, usando os termos MeSH para Pubmed e DeCS
para BVS, adaptando-os ao HSE, Epistemonikos, HE e Embase (Quadro 1 em apéndice).

Selecao das evidéncias

Com a utiliza¢3o do aplicativo para gerenciamento bibliografico Rayyan QCRP realizou-se
a avaliacdo de duplicidade e exclusdao de estudos pela leitura de titulos e resumos. Os
estudos elegiveis foram lidos na integra.

Extracdo e analise dos dados

Foram extraidos dados relacionados aos autores, ano de publicacdo, objetivo, desfecho
principal, intervencdo, comparadores, resultados, limitacdes, conflitos de interesse, ultimo
ano da busca e avaliacdo da qualidade metodolégica dos estudos. Em algumas revisdes
gue incluiam outras interveng¢des e desfechos, foram extraidas informacdes apenas sobre
os estudos primarios relacionados ao uso de yoga para tratamento de ansiedade ou
depressao.

Avaliagao da qualidade das evidéncias

A qualidade metodoldgica dos estudos e a confianca nos achados foram avaliadas
utilizando a ferramenta AMSTAR 2 - A MeaSurement Tool to Assess systematic Reviews®,
recomendada para avaliacdo de revisdes sistematicas.

Atalhos para revisao rapida

Por se tratar de uma revisdo rdpida os processos de selecdo de revisOes sistematicas,
avaliacdo da qualidade metodoldgica com a ferramenta AMSTAR 2° e extracdo de dados
dos estudos selecionados nao foram realizados em duplicidade.
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4. Evidéncias

Dos 635 relatos encontrados nas bases, identificamos 352 estudos ndo repetidos, os quais
foram avaliados considerando titulo e resumo (Figura 1). Quarenta e trés foram lidos na
integra, dos quais 20 foram excluidos por ndao atenderem aos critérios de elegibilidade:
seis por envolverem criancas e adolescentes’'2, quatro por ndo avaliarem desfechos de
depressdo ou ansiedade'3®, trés n3o eram revisdo sistematical’° e trés ndo avaliaram a
intervencdo de interesse desta revisdo rapida?®?2. Outros trés n3o apresentavam
resultados desagregados que pudessem ser extraidos?3>2° e um texto ndo foi encontrado
para leitura na integra?®. Foram incluidos na sintese das evidéncias 23 estudos que
atendiam aos critérios de elegibilidade e sao apresentados no Quadro 2 (Apéndice).

Figura 1. Fluxograma de selecao de estudos

Fonte: elaborac3o prépria adaptada da recomendacdo PRISMA?,
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5. Sintese de resultados

Em relacdo a qualidade metodoldgica dos estudos, os achados de seis estudos?’-33
foram classificados como de baixa confianca de acordo com o instrumento AMSTAR 2. Os
demais foram avaliados como de confianga criticamente baixa.

O numero de estudos primarios incluidos nas revisGes que tratavam de yoga e
ansiedade ou depressdo variou entre apenas um3* e 38%°, sendo a maior parte ensaios
clinicos randomizados (ECR). Os estudos primarios incluidos nas revisdes foram realizados
nos EUA (em 17 revisdes), india (14), Canada (6), Alemanha (5), Australia (5), Ir3 (5), Reino
Unido (4), Suécia (2), Taiwan (2), Brasil, China, Coldmbia, Haiti, Inglaterra, Islandia e Suica;
cinco revisdes ndo apresentaram informagdes sobre os paises de condug¢do das pesquisas.
Apenas quatro estudos apresentaram informagdes sobre raga-cor ou etnia das pessoas
envolvidas nos estudos primarios33343637 Qs participantes envolvidos eram diversos entre
si, principalmente quanto a idade e condi¢des de saude. Em 5 revisdes foram incluidos
apenas estudos com mulheres no pré-natal*’-*° ou pds-parto34.

O tipo de tecnologia mais avaliada nas intervenc¢des foi Hatha yoga, presente em
10 estudos313436:3941-45 Também foram estudadas: Sudarshan Kriya yoga (em 8 revisdes),
lyengar yoga (5), técnica de relaxamento de Broota (5), Shavasana yoga (3), Laughter yoga
(3), Kripalu yoga (3), Sahaj yoga (3), Ashtanga yoga (2), Gentle yoga (2), Mindfulness yoga
(2), Agni yoga (2), Satyananda yoga, Patanjali yoga, Light yoga, Silver yoga. A maioria das
revisbes incluiu intervengcbes sem especificacdo, apenas classificadas como
“yoga”30:33,37,384041,444549  Tagmbém foram incluidas intervencdes denominadas
integradas3’3%44, Estudos com uso combinado de yoga e outras interven¢des também
foram incluidos em algumas revisdes, sendo que as principais associacdes foram uso de
medicamentos antidepressivos3%*>°0, uso de medicamentos de tratamento regular333643,
e meditac3o3#>°0, Outras intervencdes associadas ao yoga foram: psicoterapia,
massagem, meditacdo, danca aerdbica, pilates, tai chi chuan, mindfulness e
palestras37:3843,

A maioria das revisOes sistematicas apresenta os resultados de forma narrativa.
Quando foram realizadas metanalises, os graficos de floresta (se disponiveis) cujos
resultados mostram diferenca estatisticamente significante entre as tecnologias sdo
apresentados em anexo.

Eficacia do yoga em pacientes com transtornos de ansiedade

Trés revisGes se dedicaram a pacientes com diagndsticos de transtornos
relacionados a ansiedade, mas os resultados sdo conflitantes. O uso de yoga parece ser
benéfico no curto prazo para reduzir a intensidade da ansiedade comparada a nenhuma
intervengdo (DM = -0,43; IC 95% = -0,74 a -0,11; |12 = 0%) e também a grupos ativos (DM = -
0,86; IC 95% = -1,56 a -0,15; 1> = 50%), com efeitos de magnitude moderada a grande?’.
Contudo, outra revisdo ndo encontrou diferencas no uso de Hatha yoga em relacdo a
grupos ativos®.

Eficacia do yoga em pacientes com transtornos depressivos

Seis estudos incluiram pessoas com diagndstico de transtornos depressivos ou com
niveis elevados de depressdo conforme escalas utilizadas. Nestes estudos, os resultados
sobre o uso de yoga para o tratamento de depressdo foram inconsistentes. Trés revisdes
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recomendam o uso da intervencdo em relacdo a comparadores diversos3?33 ou como
tratamento adjunto para depressdo?®. O uso de yoga foi compardvel com exercicios e
medicamentos®®, mas o uso de eletroconvulsoterapia (ECT) foi melhor que yoga
considerando reducdo da gravidade da depressdao. Uma revisdao ndo encontrou diferencas
no uso de yoga°.

Uma revisao que realizou metanalise encontrou efeitos moderados em curto prazo
para a gravidade da depress3o3°, mas na andlise de subgrupo as evidéncias de melhora
foram limitadas nos casos diagnosticados pelo Manual Diagnéstico e Estatistico de
Transtornos Mentais (DSM-IV) ou comparando yoga a exercicios aerdbicos; no longo prazo
ndo houve diferenca. A metandlise realizada em outra revisdo* ndo encontrou diferencas
estatisticamente significativas entre o uso de Hatha yoga em comparacdo ao tratamento
habitual ou a controles ativos (apds seis meses), mas a pratica foi mais efetiva que
psicoeducacdo para reducdo de sintomas de depressao (d = -0,52; IC 95% = -0,96 a -0,08;
12 =56%).

Eficacia do yoga para ansiedade ou depressao em mulheres no periodo perinatal

O uso de yoga levou a reducdo mais acentuada dos niveis de depress3o pré3’ e
pds-natal®* em mulheres em comparacdo aos grupos de controle, além de também ter
efeitos positivos em mulheres na fase de preparo para fertilizac3o in vitro3®. Duas revisdes
realizaram metandlise: o yoga foi considerado uma intervencdo ndo-farmacoldgica
benéfica (DM = -0,452; IC 95% = -0,816 a -0,880; 12 = 63,9%)*° e programas integrados de
yoga foram elencados como possivelmente mais efetivos que apenas exercicios baseados
em yoga (DM =-0,59; IC 95% = -0,94 a -0,25; 1> = 60%)38 para o manejo da depress3o pré-
natal. Também se observou a reducdo dos niveis de ansiedade apds a pratica de yoga
entre mulheres gravidas3’ ou durante o ciclo de fertilizagdo in vitro3°.

Eficacia do yoga para ansiedade ou depressao em idosos

Entre idosos, praticar yoga reduziu os niveis de ansiedade (g = 0,45; IC95% = 0,17 a
0,73; 1> =6,76) e depressdo (g = 0,49; IC 95% = 0,26 a 0,73; 12 = 27,52)*? apds a intervencio
e também se observou reducdo dos niveis de depressdio em 3 e 6 meses de
acompanhamento com um efeito considerado moderado (DM =-0,57; IC 95% -1,17 a 0,04;
12 = 80%)*4.

Eficacia do yoga para ansiedade ou depressao em outras condigcoes

Avaliando pacientes com outros problemas de saude (insOnia, esclerose multipla,
fumo, derrame, cancer de mama, obesidade, osteoporose, hemiparesia, enxaqueca),
encontrou-se um efeito de grande magnitude para o desfecho de ansiedade comparando
yoga aos grupos controle (d = 0,80; IC 95% = 0,49 a 1,10; 1> = 90,88)%. Efeitos semelhantes
na reducdo das medidas de depressao foram observados entre pacientes com histdrico de
traumas psicoldgicos®.

Seguranga da pratica de yoga

Poucos estudos avaliaram a seguranca de intervencdo, e consideram incertas as
conclusdes sobre esta caracteristica3®4’. Uma revisdo relatou n3o encontrar efeitos
adversos, mas n3o explicitou como avaliou esta caracteristica®.
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6. Conclusao

Pacientes diagnosticados com transtornos depressivos tiveram melhora de suas
condicdes apds a pratica de yoga relatados na maior parte das revisdes?®323336 inclusive
com efeitos de grande magnitude no curto prazo3°. Da mesma forma, foram observados
efeitos positivos da yoga na redugao de sintomas de ansiedade e depressdao em mulheres
no periodo perinatal 343740 e em idosos*244,

Resultados conflitantes foram encontrados para a pratica de yoga entre pacientes
com transtornos de ansiedade®*’. Os resultados sobre a seguranca da prética de yoga sdo
incertos, mas ndo foram encontrados efeitos adversos3®:46:47,

Apesar das evidéncias positivas disponiveis, é necessdrio ressaltar a baixa
confianga que se pode ter nas revisdes incluidas, avaliadas como de qualidade baixa ou
criticamente baixa. A heterogeneidade dos estudos primdrios incluidos em relagao as
populacdes, aos tipos de yoga e as agdes envolvidas nas intervengbes (respiracao,
posturas, meditacdo, etc.) também pode limitar as conclusdes. Ademais, ndo foram
encontradas evidéncias no longo prazo dos efeitos do yoga para ansiedade ou depressao.
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Apéndices
Quadro 1. Termos e resultados das estratégias de busca.
Base Data Estratégia Resultado
Pubmed 25/09/2019 ("Yoga"[Mesh] AND ("Anxiety"[Mesh] OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All Fields] OR "hypervigilance"[All Fields]) OR 46
("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All Fields] OR "nervousness"[All Fields]) OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All
Fields] OR ("social"[All Fields] AND "anxiety"[All Fields]) OR "social anxiety"[All Fields]) OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR
"anxiety"[All Fields] OR ("anxieties"[All Fields] AND "social"[All Fields])) OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All Fields] OR
("anxiety"[All Fields] AND "social"[All Fields]) OR "anxiety, social"[All Fields]) OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All
Fields] OR ("social"[All Fields] AND "anxieties"[All Fields]) OR "social anxieties"[All Fields]))) AND systematic[sb]
Pubmed 25/09/2019 "Yoga"[Mesh] AND ("Depression"[Mesh] OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR "depressions"[All 48
Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("depressive"[All Fields] AND "symptoms"[All Fields])
OR "depressive symptoms"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("depressive"[All Fields]
AND "symptom"[All Fields]) OR "depressive symptom"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields]
OR ("symptom"[All Fields] AND "depressive"[All Fields])) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR
("symptoms"[All Fields] AND "depressive"[All Fields]) OR "symptoms, depressive"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms]
OR "depression"[All Fields] OR ("emotional"[All Fields] AND "depression"[All Fields]) OR "emotional depression"[All Fields]) OR
("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("depression"[All Fields] AND "emotional"[All Fields]) OR
"depression, emotional"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("depressions"[All Fields]
AND "emotional"[All Fields])) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("emotional"[All Fields] AND
"depressions"[All Fields]))) AND systematic[sb]
BVS 25/09/2019 tw:((ioga OR yoga) AND (ansiedade OR anxiety OR ansiedad OR “ansiedade social”)) AND 87
(type_of_study:("systematic_reviews"))
BVS 25/09/2019 tw:((ioga OR yoga) AND (depressdo OR depression OR depresion OR “sintomas depressivos”)) AND 50
(type_of_study:("systematic_reviews"))
Epistemonikos 25/09/2019 Yoga AND (Anxiety OR Anxieties) [Filters: protocol=no, classification=systematic-review] 120
Epistemonikos 25/09/2019 Yoga AND depression [Filters: protocol=no, classification=systematic-review] 128
Health Systems 25/09/2019 Yoga 5
Evidence
Health Evidence 27/09/2019 vyoga 52
EMBASE 27/09/2019 'yoga' AND [embase]/lim AND 'systematic review (topic)'/de 99
Total 635
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Quadro 2. Descricdao dos estudos incluidos.

Acrdénimos: CID-10 - Classificagdo Estatistica Internacional de Doencas e Problemas Relacionados a Saude; d - medida do tamanho do efeito de Cohen; DM - diferenga de médias; DPOC -
doenga pulmonar obstrutiva crénica; DSM-IV - Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais; ECNR - ensaio clinico ndo randomizado; ECR - ensaio clinico randomizado; ECT -
eletroconvulsoterapia; EUA - Estados Unidos da América; g - medida do tamanho do efeito de Hedge; 12 - medida de heterogeneidade; IC 95% - intervalo de 95% de confianga; SKY - Sudarshan
Kriya Yoga; STAI - State-Trait Anxiety Inventory; TAG - Transtorno de Ansiedade Generalizada; TDM - Transtorno Depressivo Maior; TEPT - Transtorno de Estresse Pds-traumatico.

de praticas meditativas no
tratamento de doengas; e
considerar areas para novos
estudos.

deprimidos e estudantes
universitdrias com depressdo grave.

20 ensaios clinicos
randomizados (ECR), 2 sobre
yoga e ansiedade ou
depressdo

(SKY), sem o componente meditativo;
Shavasana Yoga

TIPO DE CONTROLE: Imipramina ou
Eletroconvulsoterapia (ECT); ou
controle sem tratamento

Em um estudo, todos os grupos apresentaram melhora clinica,
sendo SKY compardvel a imipramina e ECT superior a ambos. No
segundo estudo, 44% dos sujeitos tratados alcangaram o grau
"normal" na escala utilizada apds 4 semanas e 64% teve alguma
melhora.

As evidéncias sdo consideradas positivas e se recomenda o uso das
intervengBes como tratamento adjunto para depressao.

Objetivo ~
o ) | . Intervengao | L AMSTAR
Autor, ano N2 de estudos Populagao Principais resultados
. , Comparador 2
incluidos
Arias, 2006 Avaliar eficicia e seguranga  CONDIGOES DE SAUDE: pacientes TIPO DE YOGA: Sudarshan Kriya Yoga ~ Depressao Baixo

2018%

mulheres. CONDICOES DE SAUDE:
estudantes universitarios, idosas
deprimidas, pacientes em
quimioterapia, moradores de
residéncias de longa permanéncia,
paciente renais em dialise. PAISES DE
CONDUGAO DOS ESTUDOS: Australia
(3),1rd (3)

Yoga em melhorar a satide
mental de adultos

6 estudos (1 ECR) sobre yoga
e ansiedade ou depressdo

DURACAO DAS SESSOES: Entre 30 min
e 1h. PERIODO: de 6 a 11 sessdes.

TIPO DE CONTROLE: terapia por
exercicios, lista de espera, cuidado
habitual, nenhuma comparagéo (3).

3 estudos mediram niveis de ansiedade: um ndo encontrou
diferenca significativas entre os esquemas; em dois houve redugdo
da ansiedade, sendo percebida logo apds o fim da intervengdo e 1
més apds.

Depressao

Os resultados foram inconsistente em 4 estudos que mediram
depressao. Entre mulheres idosas deprimidas encontrou-se
melhoria. Entre homens universitarios, o humor deprimido se
reduziu imediatamente ap6s e um més apds. Dois estudos primario
ndo encontraram mudangas logo apds a intervengdo.

Os autores afirmam que existe pouca evidéncia de qualidade para
apoiar o uso de Laughter Yoga.

Balasubramaniam, Avaliar a eficacia de yogano AMOSTRAS: 28 a 70. SEXO: um estudo TIPO DE YOGA: Laughter, yoga, SKY, Depressdo Criticamente
20134 tratamento de transtornos cada incluiu apenas mulheres ou lyengar. DURACAO DAS SESSOES: de 30 Os 4 ECR incluidos apresentaram redugdo da depressdo. Conclui-se baixo
psiquiatricos graves homens. IDADE: 18 a 80 anos. min a 1h, didrias ou semanais. que existem evidéncias GRADE B (RAND/UCLA) indicando
CONDICOES DE SAUDE: mulheres PERIODO: de 2 a 24 semanas. beneficios agudos do uso de yoga na depressdo. Ndo foram
16 ECR, 4 sobre yoga e idosas, idosos, homens dependentes encontrados efeitos adversos, apesar de ndo estar claro como
ansiedade ou depressdo de alcool, jovens adultos com relato  TIPO DE CONTROLE: Lista de espera, foram medidos.
de sintomas de depressao. exercicios, cuidado continuado e
ayurveda
Bressington, Avaliar os efeitos de Laughter AMOSTRA: 225 no total. SEXO: 68,9% TIPO DE YOGA: Laughter Yoga. Ansiedade Baixo

16



Yoga para tratamento de ansiedade ou depressao em adultos e idosos

Chugh-Gupta, Revisar as evidéncias de AMOSTRAS: 39 a 131. SEXO: 10 TIPO DE YOGA: Hatha (13), Hatha Ansiedade Criticamente
20134 efetividade da yoga como estudos incluiram apenas mulheres e (lyvengar)(2), Ashtanga (2), Kripalu, Dentre os ECR, quatro estudos com um grupo controle ativo baixo
tratamento para "state 1 incluiu apenas homens. IDADE: 24 a Tibetano, SKY, Exercicio de yoga. apresentaram redugdo dos niveis de ansiedade. Em 4 de 5 estudos
anxiety" 77 anos. CONDICOES DE SAUDE: DURAGAO DAS SESSOES: entre 60 e 90 com mulheres com cancer mostrou-se redugdo significativa dos
mulheres com cancer de mama, minutos. PERIODO: de 6 e mais de 10  niveis de ansiedade. Dois de 4 estudos com pessoas saudaveis
23 estudos (16 ECR) sobre adultos saudaveis, mulheres na peri-  sessdes. Dois estudos utilizaram mostraram melhora em comparacgdo a grupos randomizados em
yoga e ansiedade ou menopausa, pessoas com enxaqueca, sessdes individuais de yoga, os demais lista de espera. Outros dois estudos ndo apresentaram resultados
depressao linfoma, esclerose multipla e/ou com utilizaram grupos. significativos. Nos demais ECR, yoga foi apontada como efetiva em
niveis leves e moderados de estresse. comparagdo a grupo de educagdo para auto-cuidado e ndo se
PAISES DE CONDUGAO DOS ESTUDOS: TIPO DE CONTROLE: lista de espera (9), mostrou diferente em 2 ECR comparada com lista de espera. Os
india (9), EUA (9), Alemanha, terapia de apoio individual, exercicios, ECNR apresentarem redugdo dos niveis de ansiedade apds yoga,
Australia, Canada, Ir3, Suica. educacgdo para o autocuidado, terapias exceto um com resultados ndo significativos.
expressivas, relaxamento muscular
progressivo, sistema de recompensa.  Hatha yoga foi a forma mais comum utilizada e também a que
mostrou melhores resultados em termos de efetividade para "state
anxiety". Achados dos ECR sugerem que 10 ou mais sessdes de
yoga parece ter relagdo com a efetividade da intervengao.
Yoga foi efetivo no ECR para mulheres com cancer de mama, com
enxaqueca, mulheres pré-menopausa com sintoma climatéricos, e
um grupo de idosos. Yoga ndo teve efeitos significativos nos ECR
para pessoas com esclerose multipla, com linfoma e com cancer
durante radioterapia. Os resultados dos ECNR foram todos
positivos em relagdo aos efeitos da yoga.
Cramer, 20133 Avaliar sistematicamentee =~ AMOSTRA: 452 no total (em TIPO DE YOGA: lyvengar (1), Shavasana Ansiedade Baixo

realizar metandlise sobre a
efetividade e seguranca de
diferentes formas de yoga
para depressao

12 estudos (9 ECR) sobre
yoga e ansiedade ou
depressdao

metandlise). SEXO: 76,5% mulheres.
IDADE: médias entre 21,5 e 66,6 anos.
CONDICOES DE SAUDE: pacientes
foram selecionados em hospitais
psiquiatricos, servigos de saude
mental, consultérios de profissionais
de saude, clinicas de pré-natal,
centros comunitarios, hostel e
anuncios na imprensa. Um estudo
cada incluiu apenas: mulheres mais
velhas, mulheres estudantes,
cuidadores de pacientes com
deméncia. Dois estudos incluiram
mulheres com depressdo pré-natal.
Eram adultos com transtornos
depressivos diagnosticados pelo DSM-
IV ou CID-10; ou com niveis elevados
de depressdo com base no uso de de
questionarios validados. PAISES DE
CONDUGAO DOS ESTUDOS: india (5),
EUA (5), Ird, Reino Unido.

(1), Sahaj (1), SKY (2), Kirtan Kriyav (1).
IntervengBes complexas: "Inner
Resources Program" (1), Laughter Yoga
(1), Técnica de Relaxamento Broota (1),
Yoga (3). PERIODO: entre 3 e 12
semanas. ASSOCIACOES: 3 estudos
utilizaram antidepressivos como
coadjuvantes.

TIPO DE CONTROLE: cuidado habitual,
nenhum tratamento, relaxamento
muscular progressivo, ouvir musicas
relaxantes, sentar em siléncio,
exercicios aerdbicos, terapia em grupo
com hipnose, farmacoterapia, grupos
de apoio social, eletroconvulsoterapia
e massagem.

N&o foram encontrados efeitos no curto prazo do uso de yoga para
ansiedade em comparagdo com o tratamento usual: DM =0 (IC
95% =-0,44 a 0,44; 1> = 86%). Evidéncias limitadas foram
encontradas em relagdo ao relaxamento: DM =-0,79 (IC 95% =-1,3
a-0,26; 1> = 6%).

Depressao

Metanalise revelou evidéncias moderadas para o efeito de yoga
comparada ao tratamento usual no curto prazo para a gravidade da
depressdo: DM = -0,69 (IC 95% = -0,99 a -0,39; 1> = 86%).
Evidéncias limitadas foram encontradas para o efeito de yoga em
comparacao relaxamento [DM =-0,62 (IC 95% =-1,03 a-0,22; I =
0%)] e a exercicios aerdbicos [DM = -0,59 (IC 95% = -0,99 a -0,18; I
=68%)]. No longo prazo ndo houve diferenca.

Na andlise de subgrupos, para participantes diagnosticados pelo
DSM-1V, evidéncias limitadas foram encontradas para o efeito de
yoga no curto prazo em relagdo a relaxamento. Na amostra com
participantes com niveis elevados também foi encontrada
evidéncia limitada em comparagdo com exercicios aerdbicos.

17




Yoga para tratamento de ansiedade ou depressao em adultos e idosos

Cramer, 20173

Investigar a eficacia e
seguranga de yoga no
tratamento de pacientes com
transtorno depressivo maior

8 ECR, 7 sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRAS: 20 a 53. SEXO: 72%
mulheres. IDADE: médias entre 28,4 e
43,4 anos. RAGCA-COR: relatado em
trés estudos com cerca de 93,5% de
caucasianos. CONDICOES DE SAUDE:
pessoas em um episodio de depressdo
maior recrutadas em enfermarias
psiquiatricas ou clinicas psiquidtrica,
ginecoldgicas ou outras, e em
antncios online. PA{SES DE
CONDUGAO DOS ESTUDOS: EUA (4),
india (2), Alemanha

TIPO DE YOGA: Hatha, SKY, Sahaj,
programa de yoga pré-natal e
mindfulness yoga. DURAGAO DAS
SESSOES: de uma a 6 sessdes por
semana com duragdo de 30 a 210
minutos. PERIODO: entre 5 e 12
semanas. ASSOCIACOES: 4 ECR
permitiam o uso coadjuvante de
antidepressivos entre os participantes;
em 2 estudos todos os pacientes
faziam uso regular de medicamentos.

TIPO DE CONTROLE: cuidado habitual,
controle atencional, caminhada,
eletroconvulsoterapia, e o uso de
imipramina.

Criticamente
baixo

Depressao

Em suma, a seguranga da intervengdo se mantém incerta. O uso de
yoga apresentou efeitos comparaveis com exercicio e medicagdo.
ECT induziu efeitos antidepressivos mais fortes que yoga. Evidéncia
conflitante foi encontrada comparando yoga com controle de
atengdo ou associando yoga a medicagdo.

Em comparagdo com controle atencional, yoga apresentou efeitos
positivos no curto prazo para gravidade de depressdo e ansiedade.
Além disso, participantes do grupo yoga também apresentaram
melhores indices de remissdo.

A comparagdo de yoga com exercicio de caminhada com atengdo
ndo foram encontradas diferengas entre os grupos ap6s 12
semanas de intervengdo ou apds um més de acompanhamento.

Ao comparar yoga e ECT, apds 4 semanas os pacientes no grupo
yoga apresentavam gravidade maior de depressdo. As taxas de
remissdo ndo foram diferentes entre os grupos, apesar de ter sido
maior no grupo ECT.

Comparando yoga com antidepressivos, ndo encontraram
diferengas na gravidade da depressdo. Apds 4 semanas, a
proporgdo de remissdo entre os grupos era muito similar. Ao
comparar yoga associada a antidepressivo vs antidepressivo
apenas, um estudo encontrou efeitos positivos do uso de yoga e
outro ndo encontrou diferengas entre os grupos.

Cramer, 2018%

Avaliar sistematicamente a
efetividade e seguranca de
yoga para pacientes com
transtorno de ansiedade ou
transtornos associados e em
individuos com altos niveis
de ansiedade

8 estudos (7 ECR) sobre yoga
e ansiedade ou depressdo

AMOSTRA: 319 no total. SEXO: 73,7%
mulheres. IDADE: entre 30 e 38,5
anos. CONDICOES DE SAUDE:
possuiam diagndsticos de transtorno
de ansiedade, ofidiofobia e
diagndsticos desatualizados, como
neurose de ansiedade e psiconeurose.
PAISES DE CONDUGAO DOS ESTUDOS:
india (5), EUA, Canada, Austrélia

TIPO DE YOGA: Ashtanga vinyasa, Agni,
técnica de relaxamento de Broota,
yoga. PERIODO: de 3 dias a 8 semanas.

TIPO DE CONTROLE: nenhum
tratamento especifico, relaxamento
muscular progressivo, lista de espera,
cuidado habitual, massagem,
acupressao.

Criticamente
baixo

Ansiedade

Todos os estudos avaliaram a gravidade da ansiedade. O uso de
yoga pode ser benéfico no curto prazo para melhorar a intensidade
da ansiedade quando comparada com grupos sem interven¢do: DM
=-0,43 (IC95% =-0,74 a -0,11; I* = 0%); ou com grupos ativos (no
geral, relaxamento): DM =-0,86 (IC 95% = -1,56 a -0,15; I = 50%)

Apenas trés relataram informagdes sobre segurancga. A yoga ndo
esteve associada com aumento de lesGes ou sintomas de
ansiedade.

Depressao

Foram encontradas evidéncias para efeitos pequenos no curto
prazo para yoga comparada a nenhum tratamento: DM = -0,35 (IC
95% = -0,66 a -0,04; I = 0%)
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D'Silva, 201248

Revisar as evidéncias
disponiveis para o uso de
terapias mente-corpo para
abordar vérios sintomas
depressivos com ou sem
outras comorbidades
crbnicas

90 estudos, 9 sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRAS: 38 a 90. CONDI(;@ES DE
SAUDE: pacientes com ansiedade ou
depressdo, com cancer, com dor
lombar, e universitarios. PAISES DE
CONDUGAO DOS ESTUDOS: india (3),
EUA (4), Canad3, Ira.

TIPO DE YOGA: yoga. DURACAO DAS
SESSOES: entre 60 e 90 minutos;
semanal, duas vezes por semana ou
didria. DURAGCAO: de 6 a 24 semanas.

TIPO DE CONTROLE: lista de espera,
aconselhamento e nata¢do/palestra
sobre ciéncias da saude.

Depressao
Em 6 estudos a yoga foi considerada melhor que o controle. Em 3
estudos a intervencgdo foi considerada "negativa".

Criticamente
baixo

Gong, 20153 Determinar a efetividade de  AMOSTRA: 375 no total. SEXO: TIPO DE YOGA: yoga (3) e praticas Depressdo Criticamente
yoga como uma intervencdo mulheres. CONDICOES DE SAUDE: integradas (3). DURAGAO DAS A metanalise apontou uma DM geral = -0,59 (IC 95% =-0,94 a baixo
no manejo da depressdo pré- com depressdo pré-natal (4) ou SESSOES: no geral, a periodicidade era  -0,25; I? = 60%). Na andlise de subgrupo, entre mulheres
natal normais/ndo deprimidas (2); as semanal, entre 15min e 1h. PERIODO:  deprimidas: DM = -0,46 (IC 95% = -0,90 a -0,03, I = 61%); e entre

semanas de gestagdo variaram entre  entre 8 a 16 semanas, sendo que na as mulheres ndo-deprimidas: DM = -0,87 (IC 95% = -1,22 a -0,52; I
6 ECR sobre yoga e os estudos. PAISES DE CONDUGAO maioria o periodo foi de 12 semanas.  =0%).
ansiedade ou depress3o DOS ESTUDOS: EUA (4), India, Reino  ASSOCIAGOES: palestras.
Unido A agregacdo dos efeitos por tipo de intervengdo apontou que
TIPO DE CONTROLE: grupos de apoio  exercicios baseados em yoga obtiveram um DM = -0,41 (IC 95% =
social, exercicios tradicionais de pré- -1,01 a 0,18; I1> = 68%), mas a diferencas nao foi considerada
natal, massagem, educagdo parental estatisticamente significativa. Os programas integrados de yoga
obtiveram um DM =-0,79 (IC 95% = -1,07 a -0,51; I* = 0%).
Os autores concluem que yoga pode ser efetivo para aliviar
sintomas de depressdo em mulheres gravidas. Em relagdo ao tipo
de intervengdo, programas integrados de yoga podem ser mais
efetivos que apenas exercicios baseados em yoga.
Hofmann, 20163!  Avaliar o efeito de Hatha AMOSTRA: 501 no total. SEXO: 75,5% TIPO DE YOGA: Hatha. DURACAO DAS  Ansiedade Baixo

Yoga na ansiedade.

17 estudos (10 ECR) sobre
yoga e ansiedade ou
depressdao

mulheres. IDADE: em média 41,08
anos. CONDICOES DE SAUDE: na linha
de base, os participantes tinham
niveis de ansiedade variaveis; as
amostras primarias eram da
populagdo geral, de pacientes com
esclerose multipla, mastectomizadas,
sobreviventes de cancer colorretal ou
de cancer de mama, estudantes
universitdrios, pessoas privadas de
liberdade, pacientes com fibromialgia,
profissionais de saude, pacientes
hipertensos, diabéticos, e pacientes
com transtorno do panico.

SESSOES: foram realizadas cerca de
2,25 vezes por semana. PERIODO: as
intervencg@es tiveram duragdo média
de 8,69 semanas.

TIPO DE CONTROLE: lista de espera
(12).

Os estudos fornecem evidéncias preliminares para apoiar o uso de
yoga para reduzir sintomas de ansiedade, apesar de o efeito ser
pequeno .

A andlise de moderagdo apontou que maiores sessdes de yoga
estavam associadas a maiores beneficios e quanto maiores os
niveis de ansiedade no inicio das sessGes, maiores os beneficios.
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Kirkwood, 2005%°

Avaliar a efetividade de yoga
para o tratamento de
ansiedade e de transtornos
de ansiedade.

8 estudos (6 ECR) sobre yoga
e ansiedade ou depressdo

AMOSTRAS: 22 a 91. CONDICOES DE
SAUDE: pacientes com neurose de
ansiedade, transtorno obsessivo
compulsivo, psiconeurose, ofidiofobia
e ansiedade de provas. PAISES DE
CONDUGAO DOS ESTUDOS: india (6),
Canada e EUA.

TIPO DE YOGA: Kundalini, Agni, técnica
de relaxamento de Broota, Yoga (5).
DURACAO DAS SESSOES: Praticas
didrias a trés vezes por semana, de
10min a 1 h. PERIODO: 3 dias a 3

meses.

TIPO DE CONTROLE: relaxamento,
capsula placebo, diazepam, ansioliticos
ou antidepressivos, leitura e escrita,

meditagdo ou mindfulness.

Criticamente
baixo

Ansiedade

Os autores concluem que devido a baixissima qualidade
metodoldgica dos estudos ndo é possivel afirmar sobre a
efetividade de yoga para ansiedade, todavia encontraram efeitos
positivos do uso de yoga para transtorno obsessivo compulsivo,
ansiedade de teste, fobia de cobras, neurose de ansiedade e
psiconeurose.

Klainin-Yobas,
2015%

Avaliar as evidéncias
empiricas sobre os efeitos de
intervengdes de relaxamento
na ansiedade e depressdo
entre idosos

14 ECR, 4 sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

CONDICOES DE SAUDE: idosos
morando em comunidades ou lares
de longa permanéncia. PAISES DE
CONDUCAO DOS ESTUDOS: india e
EUA (3)

TIPO DE YOGA: chair class; hatha +
meditacdo; "grupo de yoga". DURAGCAO
DAS SESSOES: diaria ou duas vezes na
semana, entre 60 a 75 minutos.

PERIODO: de 4 a 24 semanas.

TIPO DE CONTROLE: lista de espera;
grupo de socializagdo; ou sem controle

Criticamente
baixo

Ansiedade
Em 2 estudos, g = 0,45 (IC 95% = 0,17 a 0,73; I> = 6,76), considerado
um efeito de tamanho médio.

Depressao
Em 4 estudos, g = 0,49 (IC95% = 0,26 a 0,73; 1> = 27,52),
considerado um efeito de tamanho médio.

Os resultados também se repetiram nos acompanhamentos.
Adulto mais velhos morando em comunidade se beneficiaram da
pratica de yoga uma vez que relataram menos depressdo e
ansiedade apos a intervengdo.

LoGiudice, 2018%

Avaliar o impacto de terapias
complementares em fatores
psicossociais de mulheres
tentando fertilizagdo in vitro.

11 estudos (7 ECR), 2 sobre
yoga e ansiedade ou
depressdo

CONDICOES DE SAUDE: mulheres
durante o ciclo de fertilizagdo in vitro.
PAISES DE CONDUGAO DOS ESTUDOS:
EUA e Canada.

TIPO DE YOGA: hatha. DURACAO DAS
SESSOES: 1h30min duas vezes por
semana ou sessdes de 2h. PERIODO: 6

e 12 semanas.

TIPO DE CONTROLE: N&o ha
informacdo.

Criticamente
baixo

Ansiedade

Em ambos estudos com hatha yoga, a intervencdo foi considerada
como tendo potencial para reduzir os niveis de ansiedade em
mulheres se preparando para fertilizagdo in vitro.

Depressao

Ambos estudos também encontraram resultados positivos para os
niveis de depressdo em mulheres se preparando para fertilizagdo in
vitro.

McCloskey, 201934

Identificar quais praticas
complementares tém sido
utilizadas para DPP e
avaliadas por ECR, e
determinadas se estas
abordagens sendo utilizadas
sdo efetivas e seguras para
DPP.

10 ECR, 1 sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRA: 57 no total. SEXO:
mulheres. IDADE: 18 a 45 anos. RAGA-
COR: brancas (89%), ndo-hispanicas
(96%), casadas (82%). CONDIGOES DE
SAUDE: tinham tido parto ha até 12
meses. PAISES DE CONDUGAO DOS
ESTUDOS: EUA.

TIPO DE YOGA: hatha. DURACAO DAS
SESSOES: 1h, duas vezes por semana.

PERIODO: 8 semanas.

TIPO DE CONTROLE: Lista de espera

Criticamente
baixo

Depressao

As mulheres no grupo de yoga tiveram melhora significativa
(estatisticamente) maior que do grupo controle para todas as
medidas. Também encontraram uma medida de efeito grande
considerando um dos instrumentos. Ao longo do tempo, os
sintomas diminuiram progressivamente em ambos grupos, mas a
reducdo foi mais acentuada no grupo de yoga.
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Ng, 2019%

Investigar a eficacia de
intervengGes baseadas em
yoga para sintomas
depressivos durante a
gravidez

8 ECR sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRA: 405 no total. SEXO:
mulheres. CONDICOES DE SAUDE:
grévidas. PAISES DE CONDUCAO DOS
ESTUDOS: EUA (6), Reino Unido e
india.

TIPO DE YOGA: yoga. DURACAO DAS
SESSOES: semanais ou diarias, de 20 a
90 minutos. PERIODO: entre 8 e 17
semanas

TIPO DE CONTROLE: Sem controle, lista
de espera, tratamento habitual, apoio
social, exercicios, oficinas de bem-estar

Depressao

Em relagdo ao inicio do tratamento: DM =-0,452 (IC 95% = -0,816
a-0,880; 12 = 63,9%). Concluiu-se que yoga é uma interveng¢do ndo
farmacoldgica benéfica no manejo da depressdo pré-natal

Criticamente
baixo

Nguyen-Feng,
2019

Avaliar sistematicamente e
sintetizar quantitativamente
a eficdcia intervengdes de
ioga para sintomas
psicoldgicos apos
experiéncias de vida
potencialmente traumaticas

12 estudos (10 ECR) sobre
yoga e ansiedade ou
depressdo

AMOSTRAS: 21 a 183. IDADE: 18 a 67
anos. CONDIGCOES DE SAUDE: trauma,
trauma relacionado ao exército,
trauma interpessoal. PAISES DE
CONDUGAO DOS ESTUDOS: EUA (5),
Australia (1), Canada (1), India (2),
Colémbia (1), Haiti (1), Islandia (1);

TIPO DE YOGA: Kundalini, Trauma
sensitivo (2), Kripalu, Satyananda,
Patanjali, SKY, Kriya (2), Hatha (2),
respiragdo yogic. DURACAO DAS
SESSOES: de 2 a 32 sessdes, de 45 a
180 minutos. PERIODO: de 2 dias a 5
meses. ASSOCIACOES: Danca aerdbica
(1).

TIPO DE CONTROLE: lista de espera (9),
controle (2), danga aerdbica,
testemunho.

Ansiedade

5 estudos mensuraram os sintomas de ansiedade. O tamanho do
efeito para intervengdes de ioga, diminuindo os sintomas de
ansiedade, foi médio, enquanto o tamanho do efeito para a
condigdo de comparagdo foi insignificante. O tamanho do efeito
entre grupos foi considerado pequeno em favor de yoga (d =0,4)

Depressao

8 estudos mensuraram os sintomas de depressdo. O tamanho do
efeito para intervengdes de ioga, diminuindo os sintomas de
depressdo, foi médio-grande, enquanto o tamanho do efeito para a
condi¢do de comparagdo foi pequeno. O tamanho de efeito entre
grupos foi d = 0,53, considerado como favorecendo
moderadamente o uso de yoga. Os estudos que contribuem para
as categorias de resultados de depressdo e ansiedade pareciam ter
um alto risco de viés.

Criticamente
baixo

Patel, 2012*

Investigar se o yoga é
superior a outras atividades
fisicas em relagdo ao seu
efeito nas medidas de
funcionamento fisico e na
qualidade de vida
relacionada a saude

18 ECR sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRAS: 12 a 77. IDADE: médias
entre 63,5 e 77,5 anos. SEXO: 71%
mulheres. CONDICOES DE SAUDE:
doenga pulmonar obstrutiva crénica,
doenga cardiovascular cronica,
diabetes. PAISES DE CONDUGAO DOS
ESTUDOS: EUA (9), Cuba (1), Taiwan
(2), india (2).

TIPO DE YOGA: Yoga exercicios (1),
Yoga ndo aerdbico (2) Light Yoga (3),
Yoga ndo aerobico, Silver yoga e hatha
(2), Hatha (3), abordagem integrada
(2), lyengar (3), ndo mencionado tipo
(2). DURAGAO DAS SESSOES: de 60 a 75
minutos. PERIODO: de 16 a 24
semanas. LOCAIS DA INTERVENCAO:
comunidades institucionais /
residenciais ou séniors.

TIPO DE CONTROLE: treinamento de
resisténcia e aerdbico (1), exercicios
aerdbicos (9), lista de espera (2),
panfletagem para manutengdo de
DPOC (1), caminhada (1), outros
exercicios (2), nenhuma interven¢do
(1), almogos mensais (1).

Depressao

As medida de depressdo se reduziu em um grupo de yoga apds 3 e
6 meses. Em idosos com DPOC, no entanto, ndo houve alteragbes
significativas nos sintomas depressivos, ansiedade ou QVRS geral
especifica da doenga. Em relagdo a depressdo, a DM foi -0,57 (IC
95% -1,17 a 0,04; I> = 80%), considerado um tamanho de efeito
moderado no sentido de redugdo das medidas de depressdo.

Criticamente
baixo
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Pilkington, 20053?

Avaliar as evidéncias sobre a
eficacia do yoga para o
tratamento de depressao.

5 ECR sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRAS: 28 a 50. IDADE: 18 a 48
anos. CONDICOES DE SAUDE:
diagndstico clinico de depressdo,
melancolia, depressdo severa, TDM,
depressdo leve.

TIPO DE YOGA: Técnica de
Relaxamento Broota (1), SKY (2),
Shavasana (1), lyengar (1). DURAGCAO
DAS SESSOES: de 20 a 60 minutos.
PERIODO: de 3 dias a 5 semanas.

TIPO DE CONTROLE: SKY parcial (sem
respiragdo ciclica), nenhuma
intervencdo, lista de espera,
eletroconvulsoterapia, relaxamento
progressivo de Jacobson, imipramina.
DURACAO: relaxamento por 20 min;
eletroconvulsoterapia trés vezes por
semana; imipramina 150mg didria.

Depressao

Os dados dos estudos incluidos sugerem que intervengdes
baseadas em yoga podem ter potenciais efeitos benéficos nos
transtornos depressivos.

Baixo

Sheffield, 2016%

Examinar a literatura
empirica existente sobre
intervengdes de ioga e
efeitos da ioga na saude e no
bem-estar das mulheres
gravidas.

13 estudos (7 ECR) sobre
yoga e ansiedade ou
depressdao

AMOSTRA: 667 no total. SEXO:
mulheres no periodo periparto.
IDADE: médias de 24,5 a 37 anos.
RACA-COR: australianas, hispanicas,
indigenas, caucasianas; CONDICOES
DE SAUDE: Depressao (7), ansiedade
(5). PAISES DE CONDUGAO DOS
ESTUDOS: EUA, india, Taiwan.

TIPO DE YOGA: Yoga (5), lyengar (2),
Gentle (1), Mindfulness yoga (1),
abordagem integrada (3), Yoga no pré-
natal (1). DURACAO DAS SESSOES: de
20min a 120min. PERIODO: de 6 a 16
semanas. ASSOCIACOES: meditacio,
mindfulness, massagem, Tai Chi, Pilates

TIPO DE CONTROLE: grupo controle
sem especificagdo (7).

Ansiedade

Os 5 estudos que avaliaram ansiedade incluiram o State-Trait
Anxiety Inventory (STAI) e encontraram uma diminuigdo
estatisticamente significativa na ansiedade apds a intervengdo no
yoga.

Depressao

Seis dos 7 estudos que avaliaram depressdo como um desfecho
psicoldgico encontraram uma diminuigdo estatisticamente
significativa em depressdo apds a conclusdo da intervengdo.

Criticamente

baixo

Tsang, 2008>°

Avaliar a eficdcia de
exercicios fisicos conscientes
e ndo conscientes como
intervengdes para conter a
depressdo e os sintomas
depressivos

13 ECR, 3 sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRAS: 30 a 45. IDADE: média de
18 a 82,4 anos. CONDICOES DE
SAUDE: pacientes clinicamente
deprimidos (7), populagdes
deprimidas com base em pontuagGes
de inventario ou referéncias de
médicos (6).

TIPO DE YOGA: Sahaj (1), SKY (2).
DURACAO DAS SESSOES: ao menos 4
vezes/sem. PERIODO: 1 a 2 meses.
ASSOCIACOES: medicamentos
antidepressivos, meditagdo.

TIPO DE CONTROLE: SKY parcial (1),
grupo ECT e grupo imipramina
150mg/dia (1), Sahaj yoga sem
meditagdo (1). PERIODO: 1 a 2 meses.

Depressao

Os estudos primarios demonstraram que a pratica de yoga esta
associado a meditagdo ou ndo tem efeitos positivos significativos
na redugdo do nivel da depressdo. Os resultados sugerem que ndo
ha diferenga aparente entre os exercicios mindful ou ndo em
termos de resultado do tratamento.

Criticamente

baixo
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Vollbehr, 2018%

Investigar a eficacia de Hatha
yoga no tratamento de
transtornos de humor e
ansiedade agudos, crénicos e
/ ou resistentes ao
tratamento.

18 ECR sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRA: 1532 no total. SEXO: entre
78,7% e 100% mulheres. IDADE:
média de 22,1 a 50,4 anos.
CONDICOES DE SAUDE: TDM (6), TDM
e distimia (3), depressdo neurdética ou
reativa (1), transtorno de ansiedade
aguda (2), transtorno de ansiedade
e/ou depressdo (2), sintomas de
depress3o e ansiedade (4). PAISES DE
CONDUGCAO DOS ESTUDOS: EUA (10),
india (6), Alemanha (1), Suécia (1).

TIPO DE YOGA: Técnica de
Relaxamento Broota (1), Hatha (5),
posturas de yoga (8), Gentle Hatha (1),
Gentle (1), Mindfulness based (1), yoga
e meditagdo (1). DURAGCAO DAS
SESSOES: 20min a 120min por dia.
PERIODO: de 3 dias a 12 semanas.
ASSOCIACOES: antidepressivos,
tratamento regular medicamentoso ou
psicoterapéutico, meditacdo.

TIPO DE CONTROLE: relaxamento
muscular progressivo e grupo de
narragdo dos problemas (1),
mindfulness (1), nenhuma intervengdo
(4), grupo de suporte social (1),
massagem e cuidado pré-natal de
rotina (1), exercicio aerébico (1),
educagdo em saude (1), educagdo pais
e mées (1), modulo integrado de yoga
(1), médulos de educagdo em yoga (1),
caminhada (1), oficinas de bem estar
mae-bebé (1), terapia em grupo com
hipnose e psicoeducagdo (1), educagdo
fisica, naturopatia (1), relaxamento
semelhante ao yoga(1), oficina de bem
estar (1). DURAGAO: de 20mina 1
hora. PERIODO: de 3 dias a 12
semanas.

Criticamente
baixo

Ansiedade

8 estudos avaliaram os sintomas da ansiedade. Ndo mostraram
efeito significativo de Hatha yoga sobre os sintomas de ansiedade
em comparagdo com os grupos de controle ativo. Em 5 estudos, o
tamanho total do efeito foi d =-0,09 (IC 95% =-0,47, 0,30; |2 =
63%), considerado ndo significativo (p = 0,65).

Depressao

15 estudos avaliaram os sintomas da depressdo. Nenhum efeito
significativo para o uso de Hatha yoga nos sintomas de depressdo
em comparagdo com o tratamento habitual ou em comparagdo
com todos os grupos de controle ativo: d =-0,13 (IC95% =-0,49 a
0,22; 12 = 77%).

Uma comparagdo entre yoga e psicoeducagido encontrou
resultados estatisticamente significativos de que o hatha yoga
levou a redugdo dos sintomas de depressdo: d =-0,52 (IC 95% = -
0,96 a -0,08; 12 = 56%).

No tratamento para depressdo, com seis meses de
acompanhamento ou mais, ndo encontraram um efeito
significativo para o hatha yoga comparado a condigdo de controle
ativo: d =-0,14 (IC 95% = -0,60 a 0,33; I* = 78%).

Zoogman, 20193

Estimar o efeito do yoga nos
sintomas de ansiedade,
medidos em ensaios clinicos
randomizados usando
metandlise.

38 ECR sobre yoga e
ansiedade ou depressdo

AMOSTRAS: 12 a 272. CONDICOES DE
SAUDE: Saudaveis (5); Problemas
psicoldgicos {preocupagdes,
depressdo pré-natal, depressdo,
estresse, TEPT, TAG} (8); problemas
médicos {insbnia, esclerose multipla,
fumo, derrame, cancer de mama,
obesidade, osteoporose, hemiparesia,
enxaqueca} (11). PAISES DE
CONDUGAO DOS ESTUDOS: EUA (13),
india (11), Brasil(3), Australia (4), Ira
(3), Reino Unido (1), Inglaterra (1),
Alemanha (1), Suécia (1).

TIPO DE YOGA: Hatha (29), lyengar (7),
Kripalu (1), Medical (1).

TIPO DE CONTROLE: Sem intervengao
(12), lista de espera (11), terapias
ativas (15).

Criticamente
baixo

Ansiedade

A metanalise apoia o uso de yoga como uma intervencdo eficaz
para os sintomas de ansiedade. Os beneficios do yoga parecem se
estender além dos efeitos na sintomatologia da ansiedade
(resultado de saude mental sem ansiedade, medidas de saude
fisica, estresse, resultados de saide mental e fisica combinados,
satisfagdo com a vida e depressdo). Um efeito de tamanho grande
e significativo foi encontrado para o desfecho de ansiedade
comparando yoga aos grupos controle: d = 0,80 (IC 95% = 0,49 a
1,10; 1> =90,88).
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Zou, 2018% Avaliar a eficacia dos trés AMOSTRAS: 14 a 122. SEXO: 36.7% a  TIPO DE YOGA: Yoga. DURACAO DAS Depressao Baixo
movimentos meditativos 100% mulheres. IDADE: média de 26,6 SESSOES: de 240min a 1890min. O uso de yoga levou a um beneficio significativo na gravidade da
mais populares (Tai Chi, a 72,6 anos. RACA-COR: Chineses, PERIODO: de 4 a 12 semanas. depressdo e da ansiedade. Sugere-se que movimentos meditativos
Yoga, and Qigong) no Caucasianos, Indianos, Hispanicose  ASSOCIACOES: Tai Chi, medicamentos, podem ser intervengdes eficazes para aliviar os sintomas da TDM.
tratamento de Transtorno ou Negros. CONDICOES DE SAUDE: psicoterapia.
Depressivo Maior diagnosticados com TDM (12), ou ndo
(4). PAISES DE CONDUCAO DOS TIPO DE CONTROLE: lista de espera (2),
16 ECR, 11 sobre yoga e ESTUDOS: EUA (11), india (2), China massagem e tratamento convencional
ansiedade ou depressdo (2) e Alemanha (1); (1), terapia eletroconvulsiva e

medicamentos (imipraprina
150mg/dia) (1), caminhada e
aconselhamento telefénico (1),
educagdo em saude (2), educagdo em
yoga e histdria e filosofia (1), oficina de
bem estar (1), sentado em siléncio (1).
DURACAO: de 240min a 1890min.
PERIODO: de 4 a 12 semanas.
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Anexos

Estudo: Cramer et al., 201330

Analise: Efeitos do yoga em relacdo a controles na gravidade da depressao
Depression

‘fbgl. Contral Sid. Mean Difference Std. Mean Differance

Comparison [ Study Mean SD Total Mean S5SD Total Weight IV, Fixed, 95% CI IV, Fixed, 85% CI
foga vs. Usual Care
Butler at al. {2003) 1425 B.88 12 129 314 1M1 13.5% 0.15 [-0.67, 0.87] ol
Fighd &4 al, (2012b) 2012 1051 28 1927 1012 28 33.0% Q.08 [-0.44, D&1] L)
Khumar et al. (1993) 5762 1349 25 7792 6.04 25 19.6% -1.82 [-2.60, -1.24] u
Sahidi et al. (2011] W 689 20 152 61 20 M. -0.TE [-1.43, -0.14] L
Woolery et al, (2004) 18 466 13 1M 432 15 1232% =1.64 [-2.40, -0,6E] "
Sublotal (35% CIj 1 99 100.0%  -0.88 [-0.99, -0.39] &

Anidlise:

Hetarogemaity: Chat = 28 81, af = 4 (P < 0.00001); F = B5%
Test far overall effect =4 48 (P < 0.00001)

Yoga vs. Relaxation

Lawratsky &f al. (2012) 74 37 23 853 45 16 394% A0.51 [-1.18, 0.14] ]
Ruohani at 1. (2000) 111 52 15 156 7.7 15 30.5% 06T [-1.40, 0.07] u
Sharma etal (2005 827 437 15 1153 426 15 MW1% 074148, 0.01] 2
Subtotal (B5% CI) 53 48 100.0%  -0.62 [-1.03, -0.22] "-
Hetarogenaity: Ghe® =022 df =2 (P =090 F=0%

Test far averall effect: 2= 3.01 (P = 0.003)

Yoga ve. Aerchic Exercise

Sahidi et al. (2011) 10 6.9 20 111 B2 20 42.3% 016 [-0.73, D.46] |
Veale et 8l (1832) 13231 186 22 1486 1B 48 57.7% -0.80 [-1.43, -0.37] B
Subtatal (95% CI) 4z 66 100.0%  -0.59 [-0.58, -0.18] €49

Heleregenaily: Chi = 208, di = 1 (P = D.0B). F' = B&%
Teat far overall effect Z = 2 65 (P = 0.004)

Test far subgroup differences: Chi' = 017, df = 2 (P = 0.52), I" = 0%
2 A o 1 Z

Favours yoga Favours control

Efeitos do yoga em relacdo a controles na gravidade da ansiedade
Anxiety

WA Control Std. Mean Difference Std. Mean Difference
Comparison / Sludy Mean 3D Tolal Mean SD Tolal Weight IV, Fixed, 85% CI ¥, Fixed, 86% Cl
Yoga ve. Usual Care
Fiald et al. (2012b) 426 B35 26 3386 B 2B GBE% Q.40 (013, D.83] .'
Waolery et al. (2004) 386 &2 13 4585 T44 15 31.4% -0.88 [-1.66, -0.10]) L]
Subtotal (95% C1) 41 43 100.0% 0,00 [-0.44, 0.44] L

Hataregenaity: Chit = 7.04, df = 1 (P = 0.008); F = 85%
Tast for ovarall effect: Z=0.01 (P = 0.98)

Yoga vs. Relaxation

Rahini et al. (2000) 4 &1 15 75 &8 15 S28%  -053]-1.26 0.20] |
Sharma elal (2005) 256 BA5 16 4167 1834 15 &71%  .1.00[-186 031 |
Subtotal (95% C1) 30 30 100.0%  -0.79 [1.32, -0.26] -

Halerogenaity: Chi*=1.06, df =1 (P =030}, PP =8%
Taat for overall effect: £= 2 82 (F = 0.004)

Test for subgroup diflerences: Chi* = 5.03, df = 1 (P = 0.02), F= B0.1% _2 A 0 ] 2

Frumnurm yrga  Fawsirs conbral
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Estudo: Cramer et al., 20184
Andlise: Efeitos do yoga em relagdao a nenhum tratamento na gravidade da depressao

Andlise: Efeitos do yoga em relagdo a nenhum tratamento ou controle ativo na gravidade
da ansiedade
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Estudo: Gong et al., 201538
Andlise: Efeitos do yoga (vs. grupo controle) em mulheres com depressdo pré-natal (A) e
sem depressao (B)

Andlise: Efeitos do yoga (vs. grupo controle) em exercicios baseados em yoga (A) e em
praticas integradas de yoga (B)
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Estudo: Ng et al., 20190
Andlise: Diferenga de médias apds o yoga em relagdo ao inicio do tratamento
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Estudo: Vollbehr et al., 2018%
Andlise: Efeitos do yoga em relagdo a controles ativos em sintomas depressivos

Analise: Efeitos do yoga em relacdo a psicoeducacdo em sintomas depressivos
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Andlise: Efeitos a longo prazo do yoga em relagdo a controles ativos nos sintomas
depressivos

Andlise: Efeitos do yoga em relagao a controles ativos nos sintomas de ansiedade
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Estudo: Zoogman et al., 2019%
Analise: Magnitudes de efeito e intervalos de 95% de confianga da intervengdo nos
desfechos de ansiedade.
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