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Yoga : princípios e fundamentos 

 

• Yoga raiz yuj do sânscrito = atar, juntar, ligar, comunhão. União corpo mente e alma.  

• Arte de viver com destreza, sabedoria da ação. 

 

• Sistema filosófico oriental, indiano, organizado por Pantajali na obra clássica do  

      Yoga Sutra (textos) – linguagem. 

 

• Os oito pilares (ashtanga) do yoga: disciplinas éticas:  

• Yamas, Niyamas (individuais), Pranayama, Ásanas, Dyana, Dharaná, Pratyahara e 

Samadhi. 

 

IYENGAR, (2001) 

 

 

 



Yoga : princípios e fundamentos 

Hatha Yoga 

(Há = sol alma/ tha = lua consciência) 

objetivo controle do corpo e da mente 

   

DE ROSE, (1988)  

AcroYoga, Yoga do Riso, Yoga Dança 



Yoga como prática integrativa no SUS 

Yoga como prática corporal e mental é integrada a 

Portaria Ministerial GM n° 849 março 2017. (MS, 2018). 

 

Ayurveda: ayur = vida, vela conhecimento 

Saude ligada ao equilíbrio do corpo mente espírito 

Barros, (2017) 

* Yoga na década de 80/90 

como recurso terapêutico clínicas, hospitais, instituições. 
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 Promoção da Saúde como programa estratégico 

• Promoção da Saúde, OMS: conceito unificado,  reconhece a  

necessidade de mudança nos modos de condições de saúde. 

• Condições de vida (habitação, renda, escolaridade) diferenças sociais. 

• Busca contrapor-se ao modelo biomédico  no processo saúde/doença.  

• Consciência da comunidade sobre a importância do seu papel na promoção 

da saúde, prevenção e tratamento da doença. Construção social. 

Rabello, (2010) 



Promoção da Saúde como programa estratégico 
 

• Sedentarismo e doenças crônicas degenerativas. 

 

• Ampliação dos modelos de cuidados e gerenciamento de agravos à saúde. 

 

• “Políticas saudáveis” e intervenções em saúde pública.  

 

• Ações Intersetoriais. Equipe multiprofissional. Olhar centrado no sujeito 

 

• Estratégias de ações sociais, campanhas de prevenção e promoção da saúde, a 

exemplo do Programa das Academias da Saúde - (integração multiprofissional). 
 

Industrialização / tecnologia X fatores de risco 



Estudos sobre os efeitos da prática do yoga 

  

Benefícios do Yoga na saúde física e mental 

 

• Controle estresse reduzindo a ansiedade 

• Melhora do sono 

• Amplia da consciência corporal 

• Melhora foco, postura, flexibilidade e força muscular 

• Relaxa tensão corporal 

• Aumenta fluxo respiratório e movimenta os fluidos corporais 

• Estimula o auto cuidado, autonomia 

• Controle hormonal 

 

 

Anos 90. Grupo de Hatha Yoga-Casa da Solidariedade.  

Gov. do Estado de São Paulo 



Estudos sobre os efeitos da prática do yoga 

“Conclui-se que o yoga é uma prática mente-corpo que atua como 

importante terapêutica para a maior parte das pessoas, bem como 

promove saúde para a maioria dos praticantes, inclusive ampliando 

sua capacidade de autopercepção e autocuidado corporal. Porém, 

destaca-se que não alcança o mesmo efeito positivo para todos 

aqueles que a praticam, como preconizam algumas tradições de 

yoga.” 

 

Barros, N.F. - Campinas, SP - DSC/FCM/UNICAM 
 

Fonte: https://cienciaesaudecoletiva.com.br/artigos/yoga-e-promocao-da-saude/12296?id=12296 

Relato de experiência da prática do yoga com pacientes do Centro de Atenção psicossocial  

de Álcool e outras drogas – CAPS AD.   



Fluxograma: práticas corporais rede especializada 

Complexo Municipal  

 de Saúde Itinga- 

CMS - UPA 

LAURO DE FREITAS 

População Est. 204.669 pessoas 

Divisa com Salvador, Simões Filho e 

Camaçari 

19 Bairros 

Cobertura  60%  

CMS 

UPA, Upinha, Clínica do Idoso, Clínica do 

Homem e da Mulher, Centro de 

Reabilitação  

 

Equipe médica e de reabilitação de 

aproximadamente 20 especialidades 

 

Encaminhamentos para prática do yoga: 

ortopedista, psicólogo, psiquiatra, 

ginecologista, nutricionista, outras unidades 

de saúde, demanda aberta. 

 
 



Fluxograma: práticas corporais rede especializada 

PRÁTICAS 

CORPORAIS 

AVALIAÇÃO / ANAMENESE 

At. 

Individual 

Seg. e 

sexta 

At. 

Coletivo 

Terça e 

quinta 

Clínica do 

Homem e 

da mulher 

Clínica do 

Idoso 

Outras Práticas corporais e atividades físicas: pilates, massoterapia, aurículoterapia, terapia comunitária integrativa 



Fluxograma: práticas corporais rede especializada 

Yoga como ferramenta na promoção da saúde do homem, da mulher e do idoso.  

Ênfase nos aspectos da saúde: física, mental, social, espiritual, cultural, ambiental. 



Considerações Finais 

O yoga como prática corporal contribui na promoção da 

saúde da população, levando em consideração os 

aspectos da saúde global. Possibilita o olhar para outras 

culturas, outros modos de vida. 

Um processo de aprendizado do auto conhecimento, 

auto cuidado, auto controle, contínuo e em 

transformação. 

 MARAN, (1974) 



Yoga: prática de cuidado na promoção da saúde 

 “...Como um vento que leva a fumaça e as impurezas do ambiente,  

o (prãnãyãma) remove as impureza do corpo e da mente.  

O Fogo Divino interior resplandece em toda sua glória, 

 e a mente se torna apta para a concentração e a meditação” 

Yoga Sutras, cap II, 52 ; IYENGAR, 2016 

 

 

 

OBRIGADA 
ggsoriano@uol.com.br 

(71) 981055714 

mailto:ggsoriano@uol.com.br
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