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O QUE ESTAMOS APRENDENDO COM O YOGA: UMA ABORDAGEM DE 

MINERAÇÃO DE TEXTOS À LITERATURA 

 
Rosângela de Fátima Ieger Raittz 

 
RESUMO 
 
As técnicas usadas na Yoga existiam muito antes da ciência como a conhecemos. No 
entanto, com a ocidentalização do Yoga, é exponencial a proliferação de estudos 
científicos que abordam o tema. Ainda que a literatura apresente milhares de artigos 
relacionados, muitos estudos são considerados frágeis — a diversidade de métodos, 
áreas de interesse e focos fazem com que se torne um ambiente complexo sem 
orientações gerais para o pesquisador. Esse status pode representar um dos 
impedimentos para a evolução do campo. Este estudo visa elaborar uma estrutura 
global da literatura sobre Yoga para abrir as portas para a colaboração multidisciplinar 
e trazer nova luz para alguns aspectos relevantes. Devido à sua complexidade, 
entendemos que são necessárias técnicas para modelar domínios complexos. 
Métodos contemporâneos de Inteligência Artificial têm promovido avanços em 
Bioinformática, incluindo mineração de texto para literatura científica. Através da 
representação vetorial de textos, adquirimos habilidades semânticas e conseguimos 
organizar os dados de forma que nos permitisse adquirir uma visão global dessa 
literatura. Além disso, disponibilizamos as plataformas aos pesquisadores do Yoga 
para que possam avaliar nossas descobertas e fazer suas incursões na literatura. 
Além de entender melhor porque estudamos Yoga, descobrimos que a literatura 
oferece insights sobre as relações em aspectos mais amplos. 
 
Palavras-chave: Yoga, estrutura da literatura, aprendizado, parassimpático, 
mineração de texto, inteligência arterial, HTML-TM 
 
ABSTRACT 
 
Techniques used in yoga existed long before science as we know it. However, with 
Yoga westernization, the proliferation of scientific studies addressing the subject is 
exponential. Even though the literature presents thousands of related articles, many 
studies are considered flimsy — the diversity of methods, areas of interest, and focus 
cause it to become a complex environment without general guidelines for the 
researcher. This status may represent one of the impediments to the field's evolution. 
This study aims to elaborate a global structure of the literature on Yoga to open the 
door for multidisciplinary collaboration and bring new light to some relevant aspects. 
Due to its complexity, we understand that techniques to model complex domains are 
necessary. Contemporary methods of Artificial Intelligence have promoted advances 
in Bioinformatics, including text mining to scientific literature. Through the vector 
representation of texts, we got semantic abilities and could organize data in a way that 
allowed us to acquire a global vision of this literature. Additionally, we made the 
platforms available to Yoga researchers to enable them to evaluate our findings and 
make their forays into the literature. Besides better understanding why we study Yoga, 
we discovered that the literature offers insights into the relationships in broader 
aspects. 



 
Keywords: Yoga, literature, learning, parasympathetic, text mining, artificial 
intelligence, HTML-TM  



1. INTRODUÇÃO
 
 

O Yoga (ou a Ioga) é ensinado há milhares de anos (FALKENBERG et al., 2018; 

GURURAJA et al., 2020; VARAMBALLY et al., 2020), existindo inevitavelmente um 

vasto legado cultural relacionado com o tema. No entanto, é difícil unir o conhecimento 

tradicional com os princípios e a linguagem científicos. Os especialistas que detêm o 

domínio dos conhecimentos do Yoga não pertencem (necessariamente) ao meio 

académico. A literatura científica sobre Yoga ou prática de Yoga (PY) contém milhares 

de artigos e centenas de revisões. Os benefícios relatados relacionados à PY têm 

motivado a verificação de novas possibilidades de aplicação, e a tendência é que a 

proliferação do interesse pelo assunto continue se expandindo. 

Pesquisadores desenvolvem os estudos em diversas áreas, muitas vezes 

distantes (da bioquímica às ciências sociais, por exemplo), e a maioria foca em seus 

interesses específicos. Infelizmente, não há consenso sobre uma diretriz geral para 

orientar as abordagens multidisciplinares, embora existam iniciativas nesse sentido. 

Assim, o acúmulo de conhecimento científico sobre o Yoga fica prejudicado uma vez 

que os resultados das pesquisas nem sempre são compartilhados de forma eficiente 

devido à dificuldade de relacioná-los. Além disso, a confiança nos resultados diminui 

porque resultados semelhantes não são facilmente comparáveis devido à 

heterogeneidade dos componentes experimentais e à falta de uma abordagem 

unificada para o Yoga. A maior parte da literatura aborda aspectos médicos ou 

terapêuticos em que o rigor metodológico é muito exigido, o que pode ocultar o valor 

dos resultados em outros domínios. Por outro lado, para conciliar os vários estudos 

sobre diferentes estilos de Yoga, tem sido sugerido que o termo YBP (Yoga Based 

Practice) pode ser adotado em pesquisas genéricas (SCHMALZL et al., 2015). 

Estudos em (DUTTA et al., 2022; BASU-RAY, 2021) apresentam discussões 

abrangentes sobre abordagens na área do Yoga. Encontramos estudos com foco na 

construção, discussão e recomposição de frameworks na perspectiva da integração 

da área (COX & TYLKA, 2020; SULLIVAN et al., 2018a). Esses modelos muitas vezes 

buscam relacionar abordagens tradicionais com argumentos científicos (BOWER et 

al., 2012). Outras estratégias visam aspectos técnicos específicos de uma 

determinada área do conhecimento que dificultam o acesso multidisciplinar (PEREY 

& COOK-COTTONE, 2020; MOHANTY et al., 2020). De qualquer forma, esses 



estudos teóricos são uma rica fonte de informações quando se pretende compreender 

o Yoga como área de pesquisa, e são referências necessárias nesse sentido. 

 Tecnologias emergentes em informação, Inteligência Artificial e ciência de dados 

podem elaborar e representar informações de maneiras que capturam significados 

ocultos e fazem relações complexas entre conceitos. No entanto, encontramos 

apenas um estudo que aproxima a ciência de dados da literatura do Yoga. Este 

trabalho busca tendências de pesquisas futuras em Yoga (GURURAJA et al., 2020) e 

o acompanha o surgimento de estudos relacionados ao sistema nervoso. Porém, 

nenhum estudo encontrado aborda as relações semânticas entre os artigos da 

literatura. 

Abordagens de representação vetorial para representar documentos textuais 

têm-se mostrado as mais promissoras entre as técnicas de mineração de texto MT 

(TM em inglês) (BIRUNDA & DEVI, 2022; AKKASI A, 2021; YANG H, 2021). Os 

vetores associados a palavras ou textos relacionam-se como pontos em um espaço 

multidimensional, permitindo a comparação direta entre dois documentos por meio de 

medidas geométricas de distâncias (AGGARWAL et al., 2001). 

 Este estudo apresenta um ambiente para mineração de texto na literatura do 

Yoga. A tecnologia TM permitiu estabelecer uma visão sintética da literatura e definir 

elementos estruturais consistentes que relacionam diversos aspectos contemplados 

nos artigos a respeito do Yoga e de sua prática. 

Nossas análises mostraram que a articulação da literatura é útil para entender, 

de forma ampla, os benefícios que podem advir da PY e os perfis de seus praticantes. 

Adicionalmente, descobrimos alguns elementos podem ser mais bem abordados nos 

estudos para contemplar uma melhor integração da literatura. Também verificamos a 

possível evolução de referenciais teóricos que visam instrumentalizar os 

pesquisadores do yoga ao considerar a medida de aprendizagem (corporal-

emocional-mental) como um dos resultados associados à PY. 

A organização da informação/conhecimento aplicados neste artigo estão 

disponíveis para uso público em (SUPLEMENTARY YOGA -TM (2022), 2022). 

 

2. MÉTODOS 
 

Focou-se no estudo em artigos sobre YOGA na base de dados PubMed. 

Visando um panorama geral; a base para busca na PubMed foi YOGA [title/abstract] 



AND ("1970/1/1"[Data - Publicação] : "2022/6/3"[Data - Publicação]), que retornou 

6905 artigos em uma tabela com os campos pmid, Title, Abstract, Authors e Data. 

Foram excluídos os Trabalhos em que os campos Título ou Resumo estavam vazios 

e aqueles cujo número de caracteres nesses campos (concatenados) fosse inferior a 

300. Títulos repetidos também foram excluídos. Dois conjuntos de artigos foram 

considerados independentemente para Text Mining (TM). O primeiro com 5782 peças 

(completo), sendo que o outro considera apenas documentos contendo termo YOGA 

no Título, com 2929 artigos (TextDoc). Um documento de texto é um conjunto de 

caracteres composto por um título e um resumo concatenados. Iremos nos referir ao 

corpus no ambiente TM completo como TextDocAll e ao da análise específica TexDoc. 

Além disso, foram conservadas informações de outros campos relacionadas a cada 

documento para as análises complementares. 

 

2.1. DOCUMENTOS E VETORES DE PALAVRAS 
 

A estratégia utilizada para criar os sistemas vetoriais para análise semântica 

consiste em transformar TextDoc em um formato de informação biológica para 

explorar ferramentas de Bioinformática. Para construir vetores de base (Wbase), 

codificamos cada documento em símbolos de aminoácidos (MACHADO et al., 2021) 

e os representamos em vetores usando a abordagem SWeeP (DE PIERRI et al., 

2020). Definiu-se o comprimento de projeção para vetores SWeeP como 1369, 

conforme usado para vetorizar sequências genômicas inteiras (RAITTZ et al., 2021). 

A incorporação de palavras (word embbeding) adotada define vetores que 

representam uma palavra específica (Wwrd) pela média aritmética das Wbase 

correspondentes aos artigos que contém essa palavra em TextDoc. Os vetores 

representando os documentos de TextDoc (Wtxt) no corpus são a média de Wwrd 

para as palavras contidas em cada documento. Então: 

 

  Wwrdi = mean( Wbasej ), j são documentos contendo WRDi 

Wtxtk = mean( Wwrdq ), q são palavras contidas em TextDock 

 

 No modelo proposto, palavras e documentos são pontos no mesmo espaço 

vetorial onde qualquer palavra (WRD) é comparável a outra palavra ou documento (e 

vice-versa) por meio de métricas de distância vetorial. 



Foi escolhido um subconjunto de palavras (WRD) para compor a lista de 

palavras relevantes, considerando a frequência relativa das palavras na busca por 

YOGA na base PubMed relacionada à sua frequência média em outros documentos 

(KAGGLE (2022), 2022). Detalhes mais específicos, relacionados à filtragem de 

termos relevantes e eliminação de ambiguidades, serão omitidos para evitar 

complexidade desnecessária. Os vetores (Wbase , Wwrd e Wtxt ) e as 

correspondentes listas de palavras (WRD) e TextDoc (TEXT) estão disponíveis de 

forma complementar. No entanto, o conjunto completo de palavras (WRD0) e 

respectivos vetores (Wwrd0) não estão disponíveis, mas foram utilizados nas análises, 

inclusive em busca no banco de dados para construção de ferramentas HTML-TM. 

 

2.2. PESQUISA SEMÂNTICA USANDO VETORES 
 

A estrutura apresentada permite determinar quais palavras estão mais 

próximas de uma determinada consulta (query), em bases de dados TextDoc ou WRD 

(outras palavras ou artigos) através da comparação de distâncias vetoriais. Neste 

trabalho uma busca semântica é representada por uma palavra maiúscula, ou uma 

lista de palavras (ou códigos de texto) separadas por um hífen, cujo vetor 

correspondente é calculado pela média dos vetores da lista a ser pesquisada. Por 

exemplo, NEUROLOGICAL-BRAIN-CORTEX é uma possível consulta WQ: 

 

WQ = (Wwrd NEUROLOGICAL + Wwrd BRAIN + Wwrd CORTEX)/3 

 

Que pode ser buscada em Wwrd0, Wwrd ou Wtxt. 

Para algumas tarefas, em que foi necessária maior generalização, usou-se  um 

conjunto menor de componentes projetando os vetores (PCA, análise de 

componentes principais) com 50, 100 ou 300 componentes ao invés do vetor inteiro. 

 

2.3. PESQUISAS POR STRINGS E EXPRESSÕES LÓGICAS ENVOLVENDO 
STRINGS (LOGEXP): 
 

Foram definidas as expressões lógicas (LOGEXP) neste estudo para 

representar os exemplos envolvidos em pesquisas de string. Os operadores utilizados 

nas expressões são: '(', ')', '|' (ou), '&' (e), ~ (não), '_’ (é necessário um espaço). Os 



parâmetros são substrings que podem ocorrer em um TextDoc ou Título do 

Documento. Por exemplo, um vetor representando a média dos documentos contendo 

as substrings 'CARDI' e 'VASCUL' é representado por (_CARDI & VASCUL). Observe 

no exemplo que o substring 'CARDI' deve ser precedida de um espaço para validar 

esta correspondência. 

Em alguns dendrogramas (árvores filogenéticas) no material complementar, os 

parênteses podem aparecer substituídos por colchetes devido à restrição da 

ferramenta de visualização empregada. 

 

2.4. PLATAFORMAS HTML-TM PARA YOGA 
 

 Para cada palavra do conjunto de palavras mais relacionados à pesquisa, WRD 

(n= 2878), buscamos e salvamos os 30 termos mais próximos da lista completa de 

palavras (WRD0 , n= 20052) e da lista de documentos TextDoc (n= 2929). Também 

calculamos um índice de uso para cada palavra para cada ano entre 1972 e 2022. 

Construímos um arquivo HTML-TM (WORDS.html) contendo a lista curta dos sete 

melhores hits (nas palavras de WRD0), uma árvore dos 30 principais termos 

relacionados, um gráfico com a evolução do índice de uso por ano e uma lista dos 30 

TextDoc mais próximos (a cada palavra). Um segundo arquivo HTML-TM 

(TEXTS.html) permite ao usuário pesquisar por artigos semelhantes. Em ambos os 

arquivos, os números relacionados aos artigos são consistentes, facilitando a 

navegação rápida no conteúdo da literatura. Esses arquivos estão disponíveis no 

material complementar e são acessíveis carregando os respectivos arquivos HTML-

TM em um navegador. 

 

2.5. CLUSTERS E DISTÂNCIAS 
 

Construiu-se todos os clusters hierárquicos com o método Neighbor-Joining 

para árvores filogenéticas. Dendoscope (HUSON et al., 2007) e ITOL (LETUNIC & 

BORK, 2021) são as ferramentas utilizadas para visualização e apresentação das 

árvores. A distância euclidiana é a métrica utilizada para cálculo de distâncias para 

gerar a árvore das LOGEXP; A distância Lk-norm (k=0,3) (AGGARWAL et al., 2001) 

foi usada para as árvores em HTML-TM. A redução de dimensão t-SNE (MAATEN, 

2010) foi aplicada para a visualização bidimensional de vetores em exemplos. 



 

2.6. PROGRAMAÇÃO 
 

 Toda a abordagem da MT (ou TM) foi desenvolvida no laboratório da AIBIA e 

adaptada para este estudo específico. As tarefas de suporte, incluindo a construção 

de arquivos HTML-TM, foram programadas principalmente em Matlab® (MATH 

WORKS HELP CENTER (2022), 2022). 

 

2.7. MAPEANDO A LITERATURA 
 

 A árvore filogenética com todas as palavras do conjunto WRD está disponível no 

suplemento. Estudando esse diagrama, fizemos nossa análise inicial e nos 

familiarizamos com as relações dos termos e sua disposição global. Essas interações 

preliminares nos orientaram para a primeira incursão exploratória na literatura do 

Yoga. Abordamos todos os artigos de revisão disponíveis (n=306) para definir uma 

lista inicial de expressões para prospecção LOGEXP. A lista foi revisada ao longo do 

estudo para i) representar a maior parte da literatura e ii) ser compreensível pelo leitor. 

Escolhemos essa estratégia em detrimento da exploração de abordagens de 

agrupamentos tradicionais (clustering) para derivar uma estrutura mais significativa 

para um pesquisador multidisciplinar de Yoga. Construímos um vetor (vLOGEXP) de 

cada LOGEXP resultante de acordo com o mesmo critério usado para vetorizar as 

palavras (word embedding), permitindo explorá-las em buscas semânticas. A árvore 

filogenética das LOGEXP está na FIGURA 1. Para o nome das folhas, anexamos ao 

texto das LOGEXP os números de acessos que ele trouxe de TextDoc e TextTitles , 

respectivamente. A união de todas as buscas abrange 99,86% dos documentos e 

90,58 dos títulos em TextDocs . 

 

2.8. RESULTADOS DA MT 
 

Empregou-se neste estudo um arsenal próprio de TM visando livremente 

adaptar recursos aos propósitos deste estudo e a ajustar as configurações vetoriais. 

A FIGURA 2-A e a FIGURA3 mostram um exemplo intuitivo de comparação de três 

buscas realizadas por palavras relacionadas no contexto de todas as palavras 

(WRD0). 



O tópico ‘Mapeamento da Literatura’ mostra a eficácia da estratégia utilizada e 

seu poder semântico. Nele é apresenta uma árvore filogenética, enraizada no termo 

'YOGA', relacionando todas as LOGEXP (FIGURA 1).  

Também foi projetada uma maneira fácil e sem custo para disponibilizar esses 

recursos para pesquisadores do Yoga em arquivos préprocessados nos HTML-TM. 

Este ambiente permite o acesso aos resultados deste trabalho e realização de buscas 

semânticas na base de conhecimento. As Árvores filogenéticas, vetores e dados 

gerados também estão disponíveis. Um leitor mais interessado em representação 

vetorial ou incorporação de palavras pode encontrar os vetores no material 

suplementar.  

 

3. MAPEAMENTO DA LITERATURA 
 

Os vetores vLOGEXP nos permitiram realizar buscas semânticas para 

mineração de literatura relevante correspondente. Além disso, a árvore filogenética 

das LOGEXP nos deu pistas para separá-los em nove grupos relacionados, I-IX 

(FIGURA 1). 

 É importante notar que os nove grupos não são necessariamente mutuamente 

exclusivos. Ao contrário, eles estão interligados e podem ser vistos mais como 

características da literatura do que como grupos desarticulados de artigos. No entanto, 

procuramos explicar cada um destes grupos estudando os resultados de pesquisa 

semântica (artigos mais relevantes), complementando com outras incursões no 

restante da literatura quando necessárias. 

  



 

FIGURA 1 
Mapeamento da literatura do Yoga com todos as 113 LOGEXP estudados. A árvore filogenética 
apresenta a relação das 113 LOGEXP e divide os achados em nove grupos com temas relacionados. 
A árvore dada caracteriza a área do yoga como tem sido estudado na literatura. Cada ramo apresenta 
uma LOGEXP com o respectivo número de identificação associado. Também indica o número de 
estudos/documentos (nDocs) e o número de títulos (nTit) relacionados à expressão lógica. O Grupo II. 
CÉREBRO-RESPIRATÓRIO-CORAÇÃO é subdividido em quatro subgrupos: A. Respiratório, B1. 
Metabólico, B 2. Cardiovascular, C. Biomarcadores, D. Neurológico. 

         



                    

 

FIGURA 2 
t-SNE visualização em duas dimensões de documentos vetorizados. Cada ponto representa o 
TITLE+ABSTRACT para cada documento. A. Pesquisas semânticas para HEART (CORAÇÃO, verde), 
CARDIOVASCULAR (CARDIOVASCULAR, magenta) e BLOOD (SANGUE, amarelo). A busca 
considera 40 ocorrências mais próximas de cada consulta. B. Distribuição de 300 ocorrências mais 
próximas para seis buscas semânticas listadas na legenda. Observe que em B. é visível a sobreposição 
entre os tópicos de 'NEURO' (NEURO, preto) e 'LEARNING' (APRENDIZAGEM, verde) e entre 
'BREATH' (RESPIRAÇÃO, azul) e 'CARDIO' (CARDIO, amarelo), e mais sutilmente entre 'MOOD e 
'BALANCE'. 
 



 
FIGURA 3 
Relações dos principais resultados em pesquisas semânticas para as palavras BLOOD, 
CARDIOVASCULAR e HEART no conjunto de todas as palavras. Essas representações demonstram 
a capacidade semântica do método em relacionar os termos. As árvores são consistentes com o t-SNE 
da FIGURA 2.A, indicando a relação entre os conceitos (pontos próximos ou sobrepostos no t-SNE 2). 
Por exemplo, tanto no t-SNE quanto nas árvores, 'BLOOD' e CARDIOVASCULAR' são mais próximos 
entre si e mais distantes de 'HEART'. 

  



 

 
FIGURA 4 
É possível identificar quando palavras ou estudos estão mais próximos dentro de um mesmo espaço 
vetorial. Da palavra 'PARASYMPATHETIC' (PARASSIMPÁTICO) podemos obter: A. árvore filogenética 
associando a palavra com as 40 palavras mais próximas segundo a literatura do Yoga e B. lista dos 
artigos mais próximos da palavra. A árvore apresenta palavras relacionadas como: 'NERVOUS', 
'AUTONOMIC' relacionadas ao sistema nervoso; e como 'HEART', 'RATE', 'FREQUENCY', 
'PRESSURE', 'HEMODYNAMIC' e 'RESPIRATORY', relacionado ao sistema cardiovascular e 
respiratório. Da mesma forma, os artigos listados apresentam os sistemas nervoso autônomo e 
cardiorrespiratório como objeto central do estudo (MURALIKRISHNAN et al., 2012; BHASKAR et al., 
2017; ANASUYA et al., 2020a; ANASUYA et al., 2020b; ANASUYA et al., 2021a; PRAVEENA et al., 
2018; PAPP et al., al., 2013; TELLES et al., 2011; SUBRAMANIAN et al., 2016; ANASUYA et al., 2021b; 
MARKIL et al., 2012; TELLES et al., 2013; BALAKRISHNAN et al., 2021; INBARAJ et al. ., 2022; 
TELLES et al., 2014) (KHATTAB et al., 2007; KRISHNA et al., 2014; SHINBA et al., 2020; HERNANDO 
et al., 2019; MALHOTRA et al., 2022). 

  



I – EXERCÍCIOS (EXERCISES) 
 

A prática de yoga é considerada uma atividade física de impacto leve a 

moderado. Devido às suas características que visam uma abordagem consciente, 

gera segurança para exercitar e reabilitar os sistemas do corpo. Além disso, é 

considerado um exercício que promove benefícios físicos, emocionais e neurológicos, 

visando bem-estar e qualidade de vida. 

A literatura tem demonstrado os resultados da prática de yoga na promoção da 

saúde em comparação com outras atividades físicas ou nenhuma atividade física ao 

longo dos anos. Idosos, obesos e indivíduos em recuperação de cirurgias, traumas e 

doenças crônicas não transmissíveis são os principais grupos que buscam a PY, 

visando-a como meio de adequação das funções físicas. Em relação ao gênero, o 

público feminino predomina, com as mulheres dominando os estudos relacionados ao 

grupo I-Exercícios. 

Existem estudos sistemáticos que comparam a PY com outras formas de 

exercícios físicos. Em (COLE et al., 2022), os autores compararam a prática de yoga 

ao exercício aeróbico para redução dos sintomas de ansiedade, e a conclusão foi a 

favor da prática de yoga; O estudo (YASAR et al., 2021) comparou a intervenção da 

prática inspecionada de yoga versus exercícios físicos. Eles atuaram em casa, por 

meio de vídeos, para crianças com Artrite Relacionada à Entesite (ERA). Os 

resultados mostraram que, com exceção da qualidade de vida relatada pelos pais, os 

demais parâmetros foram positivos para a prática de yoga. No estudo (OKEN et al., 

2006), foi apresentado um experimento de 6 meses de prática de yoga em idosos 

saudáveis, visando os efeitos da prática de yoga na função cognitiva, fadiga, humor e 

qualidade de vida. Houve uma melhora significativa no grupo de Yoga em relação à 

qualidade de vida e medidas físicas em comparação com o grupo controle. 

Por outro lado, há outros artigos que afirmam que, devido à heterogeneidade 

das práticas de yoga e à falta de protocolos ou indicadores de resultados para práticas 

direcionadas a públicos específicos, não há evidências suficientes que confirmem o 

benefício da Yoga em comparação com outros exercícios físicos. 

 

  



II – CÉREBRO-RESPIRAÇÃO-CORAÇÃO (BRAIN-RESPIRATION-HEART) 
 

O Grupo II se destaca por abrigar subgrupos fortemente conectados (blocos) 

na literatura. Com sua análise, podemos ter uma visão abrangente das relações entre 

a ação da prática (PY) com os aspectos internos do corpo. Seguindo a hierarquia do 

diagrama: D-Neurológico; A-Respiratório; B2-Cardiovascular; B1-Metabólico e C-

Biomarcadores. Dividimos sua apresentação nesses aspectos a seguir. 

 

D – NEUROLÓGICO 
 

O bloco D desse grupo está relacionado a artigos que abordam os aspectos 

neurológicos e cerebrais da PY. Por exemplo, alguns trabalhos apresentam resultados 

de Eletroencefalograma (EEG) e neuroimagem visando aspectos cerebrais 

relacionados à prática de Yoga (SHARMA et al., 2018; HERNANDEZ et al., 2015), 

enquanto outros artigos interpretam do ponto de vista da neurociência os princípios 

que podem apoiar os benefícios que a PY acarreta (SULLIVAN et al., 2018a). 

No artigo de Devi et al. (1986), os autores sugerem a relação entre a prática de 

Yoga e a regulação das atividades simpáticas e parassimpáticas através da análise 

de diversos marcadores bioquímicos em pacientes com estresse. Recentemente este 

tema tem emergido fortemente, e o volume de evidências comprova esta hipótese que 

pode ser uma das chaves para a compreensão do grupo, com reflexões essenciais 

em toda a literatura relacionada. 

Outros trabalhos destacam que a melhora do tônus do sistema parassimpático 

(SNP) e a diminuição da atividade do sistema nervoso simpático (SNS) são benéficas 

para a redução do estresse (GALINA et al., 2020) e o benefício das funcionalidades 

dos sistemas cardiovasculares (TYAGI & COHEN, 2016). Estas, por sua vez, estão 

relacionadas a diversas doenças com destaque para o diabetes (LOGEXP-43, 84) que 

também aparece em destaque neste grupo. A regulação do Sistema Nervoso 

Autônomo (SNA) é medida por meio de diversos parâmetros. A Variabilidade da 

Frequência Cardíaca, VFC (HRV em inglês), presente em muitos estudos, merece 

atenção, sendo que a maior atividade parassimpática é observada quando o 

componente de alta frequência (HRV-HF) predomina. Alguns estudos utilizam essa 

característica e medidas de outras VFC para verificar o efeito da qualidade da prática 



de Yoga comparando praticantes experientes com iniciantes ou não praticantes 

(SHINBA et al., 2020; TYAGI et al., 2016; INBARAJ et al., 2022). 

 

A – RESPIRATÓRIO 
 

As mesmas técnicas usadas para meditação na PY tradicional podem ser 

usadas para promover o relaxamento e treinar o foco de atenção (PANDI-PERUMAL 

et al., 2022). Técnicas de respiração para alcançar estados de meditação ou 

relaxamento são difundidas em toda a literatura do Yoga. A autopercepção, ou 

consciência (awareness), representa a postura ativa do praticante durante os 

exercícios e é um elo que relaciona o PY ao funcionamento do sistema nervoso. A 

consciência, entendida como 'estar presente', também é usada para aprender como 

melhorar a capacidade de manter a atenção (WIMMER et al., 2020). 

 

B2 – CARDIOVASCULAR 
 

Mantivemos a busca realizada pelas expressões (LOGEXP-81, 32) no 

diagrama da FIGURA 1 para mantê-la no contexto relacionado à respiração (LOGEXP 

34). O controle respiratório aprendido pelos praticantes de yoga também afeta a 

regulação do SNA e do sistema cardiovascular (ANASUYA et al., 2020a; SANTAELLA 

et al., 2011). Os trabalhos relacionados ao sistema cardiovascular abordam 

frequentemente as doenças cardiovasculares e seus fatores de risco (GANESH 

IYYER et al., 2021; SIU et al., 2015; SARVOTTAM & YADAV, 2014). Além disso, os 

fatores de risco costumam ser alvo de estudos com foco em hipertensão, dieta, 

sobrepeso e outros. Outros estudos abordam a regulação do sistema cardiovascular 

explorando suas relações com o sistema parassimpático (ANASUYA et al., 2020a; 

KRISHNA et al., 2014; PRAVEENA et al., 2018) (FIGURA 4). O sistema nervoso 

autônomo aparece literalmente no bloco II-C, representado por (LOGEXP-98, 99 e 

100) (FIGURA 2.B); percebemos que entender o SNA e as relações do grupo II é 

fundamental para entender a literatura relacionada ao Yoga e é um elemento crucial 

da estrutura apresentada. Infelizmente, o LOGEXP-77 (HEMODYNAM) traz apenas 

18 documentos. Ainda assim, ilustra a capacidade do Modelo de Mineração de Dados 

em inferir relações que não são explícitas, como ocorre em (ANASUYA et al., 2021a) 



que sugere a ligação do Yoga com adaptações hemodinâmicas, atividades 

parassimpáticas com o bloco B2 (FIGURA 4, FIGURA3). 
 

B1 – METABÓLICO 
 

O bloco B1 aparece fortemente relacionado a marcadores bioquímicos, e 

destacam-se os trabalhos que mostram efeitos positivos do PY (MANGALA GOWRI 

et al., 2022; CUI et al., 2017; MATHAD et al., 2017), embora a necessidade de mais 

estudos seja frequentemente registrada. Nesse contexto, encontramos na literatura 

conexões entre Diabetes, Síndrome Metabólica e até mesmo entre estas e o 

Hipotireoidismo. Por exemplo, o LOGEXP 84 (DIABET) encontrou 154 artigos 

relacionados a YOGA e diabetes, dos quais em 104 'DIABET' aparece no título. Além 

de apontar os benefícios que o Yoga pode oferecer diretamente aos praticantes com 

diabetes, a literatura correlata a esta doença com o tópico “II- Cérebro-Respiração-

Coração” abre perspectivas para a compreensão dos aspectos fisiológicos da PY. 

 

C – BIOMARCADORES 
 

A literatura apresenta experimentos que relacionam marcadores mensuráveis - 

bioquímicos, genéticos, fisiológicos- aos benefícios da PY, relacionados à regulação 

do sistema imunológico. Em (FALKENBERG et al., 2018), uma revisão dos principais 

resultados destaca os benefícios da PY em vários destes aspectos. Os autores 

propõem que existe um padrão para a regulação de marcadores pró-inflamatórios 

relacionados à PY. Em específico, destacam a redução de IL-1beta, IL-6 e TNF-alfa 

(citocinas pró-inflamatórias). No mesmo estudo, verificamos que o efeito favorável 

sobre a hipertensão pode não ser imediato, indicando um impacto duradouro que pode 

ser suscetível à dosagem da prática. Conjecturamos que o efeito citado pode estar 

também relacionado a um processo de aprendizagem consolidado com a elaboração 

no período pós-prática. Os mesmos autores destacam o possível envolvimento do 

sistema nervoso simpático na regulação de parâmetros relacionados à imunidade 

descritos na literatura que podem estar relacionados ao aprendizado que 

mencionamos. Estudos mais recentes confirmam essa característica anti-inflamatória 

da PY e acrescentam outros marcadores (GAUTAM et al., 2020; YADAV et al., 2019).  



Alguns estudos investigam se a PY pode influenciar positivamente na redução 

do envelhecimento celular (KUMAR et al., 2015; SHARMA et al., 2022) e propõem as 

medidas telomerase e comprimento cromossômico como indicativos. Estudos também 

abordam a verificação de marcadores que mostram redução do estresse oxidativo 

quando relacionados à PY (TOLAHUNASE et al., 2017; HEGDE et al., 2013; KUMAR 

et al., 2015). 

 Outros marcadores positivamente relacionados à PY são o marcador de 

neuroplasticidade Fator Neurotrófico Derivado do Cérebro (BDNF) (DESHPANDE et 

al., 2008; BHATTACHARYYA et al., 2016; GOPINATHAN et al., 2012) e ao ácido 

gama-Aminobutírico (GABA), cujos baixos níveis são encontrados em pacientes com 

depressão grave. Destacamos alguns entre outros marcadores cuja relação com a 

prática do Yoga tem sido significativamente estabelecida. A TABELA 1 adaptada de 

(VARAMBALLY et al., 2020), traz uma lista que inclui parâmetros adicionais e neste 

estudo outros marcadores que não discutimos aqui. Percebemos, analisando os 

resultados em vários estudos, que muitos marcadores também estão correlacionados 

entre si, o que sugere que há um possível padrão a ser aplicado para modelar uma 

avaliação mais abrangente de resultados da PY, mas que cuja confirmação demanda 

estudos específicos. 

  



TABELA 1 - Relações mapeadas entre PY e efeitos neurobiológicos positivos. O 
diagrama mostra marcadores importantes integrando-se com outros estudos 
pesquisados. Adaptado de (VARAMBALLY et al., 2020). 
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III – TRABALHO-CAPACIDADE-ESCOLA (WORK-ABILITY-SCHOOL) 
 

Os estudos mais relacionados a esse grupo abordam contextos sociais 

específicos, como ambientes escolares e de trabalho, onde a inserção de programas 

baseados em yoga (e Mindfulness) são aplicados e testados. Os resultados, na 

maioria das vezes, são obtidos por meio de testes qualitativos. Os estudos envolvem 

grupos de alunos em vários níveis (SINGH et al., 2020; PRADHAN & NAGENDRA, 

2010; WHITE, 2012; DALY et al., 2015) e professores (TELLES et al., 2019; TELLES 

et al., 2018). Os estudos visam situações em que a PY pode gerar benefícios em 

aspectos como: estresse, ansiedade, depressão, resiliência, autoestima, compaixão, 

relacionamento social, desempenho acadêmico, atenção, flexibilidade, comunicação, 

empoderamento, condicionamento físico e autocuidado. Ainda incluem ganho de 

habilidades de auto regulação em várias formas (emocional, relaxamento, atenção 

plena, agressividade, etc.). Como exemplo, a PY ajuda a regular as emoções nos 

alunos (DALY et al., 2015; THOMAS & CENTEIO, 2020) e melhora a capacidade das 

crianças no espectro do autismo de comunicar seus sentimentos (TANKSALE et al., 

2021; SHANKER & PRADHAN, 2022). Outros ambientes, como grupos de gestantes, 

ambientes de saúde e comunidades vulneráveis, também abrigam estudos com 

características semelhantes. Além dos benefícios diretos aos praticantes, também são 

avaliadas a viabilidade e adesão aos programas (JUSTICE & BREMS, 2019; 

SARKISSIAN et al., 2018; DARIOTIS et al., 2016). Um exemplo instigante da 

aplicação do Yoga no ambiente acadêmico é a sua utilização no ensino de anatomia, 

onde os alunos utilizam a autopercepção como guia para o aprendizado (BENTLEY & 

PANG, 2012; MCCULLOCH et al., 2010; LEE et al., 2022). Outro aspecto notável é a 

manutenção dos efeitos após o término dos programas de Yoga (DIKE et al., 2021; 

JUSTICE & BREMS, 2019). Esses achados reforçam o efeito de aprendizagem 

relacionado aos benefícios da prática de yoga. 

 

IV – TRADIÇÕES-TEORIA (TRADITIONS-THEORY) 
 

O Grupo IV representa artigos que estabelecem conexões teóricas entre Yoga 

e ciência ou filosofia. Neles são abordados conceitos do saber tradicional na prática 

do Yoga estabelecendo relações com o pensamento contemporâneo. 



Os conceitos de autoimagem e corporalidade se destacam nos estudos teóricos 

sobre o Yoga em Psicologia. Alguns exemplos são artigos sobre obesidade (PEREY 

& COOK-COTTONE, 2020; PIRAN & NEUMARK-SZTAINER, 2020; COX & TYLKA, 

2020; CAMPEAU-BOUTHILLIER, 2021). Nossa análise de alguns destes trabalhos 

encontrou elementos na teoria da cognição incorporada (Embodiment)  que podem 

corroborar a elaboração de novas estruturas e estratégias para projetar estudos sobre 

Yoga. 

A análise dos contextos sociais nos quais os praticantes podem ser incluídos é 

abordada em (BEN HAMED, 2021) e (CAMPEAU-BOUTHILLIER, 2021); a relevância 

dos benefícios que o autocuidado baseado em técnicas de yoga oferece à 

acessibilidade é discutida em (HERRICK & AINSWORTH, 2000). Por fim, o uso do 

YOGA em ambientes de trabalho e relacionamentos interpessoais é contextualizado 

em (LAROCQUE & MOREAU, 2020) e (SWART, 2011). 

Aspectos éticos estão presentes em trabalhos que abordam princípios 

tradicionais do Yoga em artigos desse grupo, como (SULLIVAN et al., 2018b). 

As abordagens teóricas em neurociência são provavelmente as mais 

representativas desse grupo. Como o recente surgimento de estudos visando explicar 

ou propor formas de desvendar por que a prática do Yoga produz os benefícios 

observados. O estudo de (SULLIVAN et al., 2018a) relaciona PY e a teoria 

POLYVAGAL. Neste trabalho e também em (SCHMALZL et al., 2015), percebemos a 

relevância da associação entre a prática do Yoga e a regulação do sistema nervoso 

autônomo, que ocorre principalmente pela melhora do tônus do SNP. Os estudos 

científicos que buscam fundamentar os princípios da prática do Yoga são de grande 

relevância no cenário atual onde a literatura encontra-se fragmentada em diferentes 

contextos e diversas abordagens, e são essenciais para melhor compreensão e 

exploração das técnicas do Yoga. 

No entanto, ainda percebemos que novas contribuições com escopo 

multidisciplinar que podem integrar o conhecimento do Yoga em diversas áreas de 

especialização são necessárias. (SCHMALZL et al., 2015) propõe três componentes 

a serem considerados na descrição da prática de Yoga – posturas, atenção e 

respiração. Estas são três formas ativas de envolvimento que, conforme aponta a 

literatura, trazem benefícios ao trabalho do Yoga. Observamos, porém, que esses 

elementos, ao atuarem em conjunto, podem resultar em benefícios duradouros que 

associamos a outro possível componente: 'APRENDIZAGEM' (Learning). 



Acreditamos que a sistematização de novas estruturas para o Yoga deve contemplar 

explicitamente a Aprendizagem como um dos seus princípios. 

 

V – PSIQUIÁTRICO (PSYCHIATRIC) 
 

Com muitos indícios de benefícios, o Yoga é uma promissora fonte de apoio 

para tratamentos que possam agregar efeitos positivos à medicina. No entanto, a 

complexidade da área e as limitações metodológicas dos estudos dificultam a 

realização de prescrições seguras em procedimentos e práticas médicas 

(NOUROLLAHIMOGHADAM et al., 2021). Muitos estudos falham em ser conclusivos, 

apesar de observarem resultados frequentemente positivos. Observamos que a 

literatura é mais assertiva quando os artigos tratam especificamente do Yoga do que 

aqueles que abordam o tema em um contexto conjunto com outras Medicinas 

Complementares e Alternativas (CAM). Portanto, na definição das LOGEXP 

consideramos apenas artigos que contenham o termo YOGA explicitamente no título. 

Além disso, como pretendemos entender a literatura do Yoga e não necessariamente 

fundamentar as terapias baseadas no Yoga, buscamos as motivações dos estudos e 

as relações entre eles para apontar novas perspectivas que contribuam para o campo. 

O Grupo V aborda o Yoga como uma terapia complementar voltada para 

transtornos psiquiátricos, incluindo transtornos alimentares e vícios. O artigo 

(VARAMBALLY et al., 2020) destaca a evolução das pesquisas do Yoga em 

psiquiatria que, a partir de trabalhos que visavam apenas o bem-estar geral dos 

praticantes, passaram a ser abordadas para tratar de aspectos mais formalizados, 

levando em conta aspectos neurobiológicos efeitos, mensuráveis e relevantes para a 

prática médica. O artigo destaca também relações que apontam para marcadores 

importantes de efeitos observados e sua relação com a PY - aspectos positivos 

esperados em possíveis intervenções com Yoga. O diagrama apresentado na 

TABELA 1 (VARAMBALLY et al., 2020) é um resumo que também pode ser utilizado 

para integrar este tópico com outros deste estudo, pelo que consideramos essencial 

adaptá-lo e integrá-lo neste estudo. Além disso, muitos marcadores no diagrama já 

foram apresentados na discussão do grupo II, reforçando a possibilidade de que as 

medidas características relacionadas à PY também se correlacionam analogamente 

entre si. Seguindo esse princípio, podemos traçar as possíveis relações percorrendo 

as evidências fornecidas pelos marcadores nas diversas frentes de pesquisa, inferindo 



relações úteis para a compreensão da área. Esses esforços estão além do escopo 

deste artigo, mas pensamos que é um caminho promissor para estudos adicionais. 

 

VI – ESTRESSE-ANSIEDADE-DEPRESSÃO (STRESS-ANXIETY-DEPRESSION) 
 

Enquanto no grupo IV encontramos elementos que destacam os aspectos 

psiquiátricos da PY, no grupo VI, a ênfase está no campo da psicologia onde são 

tratadas questões afetivas, de humor, relações sociais, sobrecarga e traumas. Alguns 

trabalhos colocam o Yoga como potencial adjuvante em processos terapêuticos ou 

mesmo como possível substituto em alguns tratamentos, com vantagens relacionadas 

à acessibilidade (WEST et al., 2017; NEMEROFF et al., 2022; CAPON et al., 2021). 

Na literatura de Yoga, LOGEXP-113 ( PSYCOL ) está associado principalmente ao 

estresse, além da ansiedade e da depressão. LOGEXP-10 ( ANSIET | DEPRESS ) 

localiza mais de 25% dos documentos e aparece em 218 títulos. Esses números 

mostram que aspectos relacionados a este grupo estão presentes em quase toda a 

literatura. 

O termo MINDFULNESS está fortemente relacionado com os artigos que 

representam o grupo VI contendo diferentes conotações. Às vezes é tido como o 

estado da mente presente (ou a capacidade de alcançá-lo) (TRENT et al., 2019) e 

outras como uma técnica a ser aplicada em associação com o Yoga (MINDFULNESS) 

(OFEI-DODOO et al., 2020). O estado de MINDFULNESS surge associado à prática 

do Yoga e aos seus efeitos positivos, menores taxas de stress-ansiedade-depressão, 

por exemplo. 

Alguns estudos mostram os benefícios da PY em grupos com transtorno de 

estresse pós-traumático TEPT (PTSD): melhora a atenção plena entre outros usos em 

veteranos (JUSTICE & BREMS, 2019; ZACCARI et al., 2020); atua nos sintomas em 

mulheres com TEPT (MARTIN et al., 2015; DICK et al., 2014); dentre outros. 

Vários estudos associam a diminuição dos níveis de cortisol relacionados à PY 

e a redução do estresse e outros transtornos relacionados ao humor. Essa 

constatação nos faz considerar a relevância de incluir questões relacionadas ao 

humor e outros aspectos psicológicos nas relações com outros marcadores já 

abordados, abrindo novas frentes de pesquisa. 

 

  



VII – ARTICULAÇÕES (JOINTS) 
 

Os subitens do grupo VII estão relacionados aos estudos envolvendo os 

benefícios do Yoga no sistema neuromuscular. Infelizmente, não encontramos 

nenhum estudo que contenha uma visão sistemática integrando os aspectos do grupo 

VII na literatura do yoga. No entanto, apresentamos alguns exemplos de estudos com 

as características do grupo. 

O estudo (MEARS et al., 2019) mediu a amplitude de movimento das 

articulações do tornozelo na prática de yoga, com o objetivo de ter um parâmetro para 

contribuir com a discussão sobre os efeitos esperados da PY após lesão ou cirurgia. 

O estudo de caso (MORIELLO et al., 2015) aplicou o Yoga a um indivíduo com lesão 

medular incompleta. O resultado foi melhora nos seguintes aspectos: equilíbrio, 

flexibilidade, força muscular dos extensores do quadril, abdutores do quadril e 

extensores do joelho e melhora no desempenho da meta funcional. Outro estudo 

(BRENNEMAN et al., 2015) avaliou o efeito de um programa de Yoga para minimizar 

os momentos de adução do joelho para mulheres com osteoartrite, e os resultados 

mostraram melhorias na redução da dor, força e mobilidade. Por fim, recentemente, 

(KANJIRATHINGAL et al., 2021) descreveu o efeito da intervenção de yogasanas 

(posturas de Yoga) no desempenho do equilíbrio em pessoas com Neuropatia 

Diabética Periférica - (NPD). Comparando a intervenção de yoga com exercícios 

convencionais, o primeiro foi mais eficaz em melhorar o desempenho do equilíbrio 

estático e dinâmico em todas as variáveis de equilíbrio em pé e reduziu o medo de 

cair entre indivíduos com NPD. Outros estudos relacionados abordam: função física 

(VAN PUYMBROECK et al., 2018; WANG et al., 2016); reabilitação 

musculoesquelética; mobilidade (AGGITHAYA et al., 2015; ULGER & YAGLI, 2011; 

GRABARA & SZOPA, 2015); equilíbrio (ULGER & YAGLI, 2011; LIU et al., 2021); 

marcha (ULGER & YAGLI, 2011); flexibilidade (GRABARA & SZOPA, 2015). 

A hipótese de que o yoga gera aprendizado também se aplica à melhora dos 

efeitos da aplicação de força e da organização biomecânica do corpo como um todo. 

Os indivíduos com articulações saudáveis entregam ao corpo mobilidade, 

estabilidade, flexibilidade, equilíbrio, destreza e qualidade da marcha e podem 

melhorar os efeitos da força biomecânica. O sistema corporal, sinergicamente 

organizado, ajuda a manter o foco, melhora a coordenação, proporciona religações 

neurológicas e regula o tônus e a força muscular, entre outros aspectos como a 



economia de energia, diminuição de dor e segurança no movimento. A FIGURA 2-B 

ilustra as relações entre diversos aspectos que podem ser relacionados aos sistemas 

corporais e possíveis relações entre eles. Essa condição de saúde certamente implica 

benefícios na regulação de outros sistemas também, como apontado anteriormente. 

No entanto, não encontramos estudos que abordando as articulações de forma 

sistêmica e nem como critério de avaliação da PY. Percebemos espaço na literatura 

para contribuições nesse sentido. 

 

VIII – PRÁTICA SEGURA - ACESSÍVEL (FEASIBILITY-SAFE) 
 

As pessoas que necessitam de cuidados especiais são alvo de programas que 

buscam práticas que lhes permitam obter melhor qualidade de vida e melhor inserção 

social. No entanto, nem sempre é possível usar recursos em massa para atender ao 

público. Na literatura, e particularmente neste bloco, existem estudos que analisam a 

viabilidade de integrar pessoas com necessidades particulares, muitas vezes 

relacionadas a doenças, em grupos de Yoga visando os benefícios pessoais e sociais 

que isso pode agregar. 

São frequentes os trabalhos que visam grupos de pacientes com câncer 

recuperados (EVANS et al., 2017; STAN et al., 2016) ou em tratamento (SOHL et al., 

2016; PORTER et al., 2019; KAUR et al., 2018). Outros abordam grupos de pessoas 

com dor crônica que demandam práticas terapêuticas adaptadas explicitamente a eles 

(WARD et al., 2018; GROESSL et al., 2020). Os resultados esperados nos programas 

propostos nesses estudos envolvem melhora na qualidade do sono, humor, ansiedade 

e depressão; aliviar o estresse; redução da fadiga; aumentar a funcionalidade física e 

social dos participantes; diminuindo o sofrimento geral, além de outros. No entanto, 

os estudos desse grupo não se limitam apenas a buscar o bem-estar dos 

participantes, mas também mostram que as terapias baseadas no Yoga podem 

desempenhar um papel relevante no preenchimento de lacunas que os métodos 

convencionais não conseguem suprir. A viabilidade dos programas estudados é 

verificada por meio de critérios como eficácia, recrutamento, adesão, participação, 

segurança e satisfação. 

As características da PY que promovem o movimento consciente e focado 

proporciona a participação ativa e pessoal dos envolvidos nas atividades. 

Consequentemente, também estimula o cuidado na realização da prática e promove 



a redução de riscos e efeitos adversos, o que acreditamos pode motivar parte desses 

estudos no grupo VIII. 

 

IX – DOENÇAS-DOR (DISEASES) 
 

Embora o grupo IX apresente uma heterogeneidade de doenças e síndromes, 

o fato de o grupo ter se organizado de forma coesa nos faz supor uma tendência de 

que existam elementos comuns na literatura que se agregam neste bloco. Os artigos 

descrevem certa peculiaridade em relação à PY com resultados positivos no alívio da 

dor ou sofrimento causados pelas doenças listadas. Os artigos mostram que o yoga 

também pode desempenhar um papel crucial na reabilitação do sistema corporal 

como um todo. 

A literatura mostra que as intervenções de yoga podem ser uma forma valiosa 

de reabilitar indivíduos com lesões cerebrais adquiridas, como acidente vascular 

cerebral e doenças neurodegenerativas, como Parkinson e Esclerose Múltipla. Estão 

incluídas neste papel promissor de benefícios também na reabilitação cardiovascular 

(SILVEIRA & SMART, 2020) (SUAREZ-IGLESIAS et al., 2022) (FASCZEWSKI et al., 

2022) (BRUCE et al., 2021). Os principais resultados relatados são: a) melhora da 

cognição, humor e redução do estresse; b) aumento da autoeficácia; c) Motivação 

para atividade física; d) melhora na qualidade de vida; e) melhor percepção subjetiva 

da saúde cardíaca, com tendência à melhora da função sistólica do ventrículo 

esquerdo; e f) melhora da função motora no equilíbrio.  

 Também relacionado ao equilíbrio, um estudo (LIU et al., 2021) conclui que os 

indivíduos que praticam Yoga durante mais tempo apresentam um melhor controle do 

equilíbrio. Esse resultado reforça a conclusão de que a prática de yoga cria memórias 

de aprendizado. 

 Os estudos (BUKOWSKI et al., 2006) e (GARFINKEL et al., 1994) corroboram 

os benefícios da prática de yoga no alívio da dor relacionada à osteoartrite. 

Em relação ao LOGEXP-59 ( MIGRAIN | HEADACHE ), o estudo (KISAN et al., 

2014) mostrou que a prática de yoga resultou em melhorias clínicas, reduzindo a 

frequência de dores de cabeça e a ingestão de medicamentos. Observou-se também 

aumento do tônus vagal com redução da atividade simpática, melhorando o equilíbrio 

autonômico cardíaco. 



A fibromialgia está diretamente relacionada a vários tipos de dor e tem relação 

direta com as dores articulares. Um estudo (CARSON et al., 2016) relata que a prática 

de Yoga e atenção plena melhoram as manifestações da fibromialgia, deficiências 

funcionais e habilidades de enfrentamento. Modula o processamento anormal da dor 

relacionada à fibromialgia e aumenta significativamente a tolerância à dor de calor e 

o limiar de dor de pressão. 

O estudo em (HENNARD, 2011) concluiu que yoga e meditação melhoraram 

significativamente os sintomas de rigidez (diminuindo a ansiedade e a depressão), 

melhorando o bem-estar. 

Mais uma vez, a dor está presente na literatura como um elo entre os LOGEXPs 

do grupo IX quando analisamos o LOGEXP-60, que se refere à Síndrome do Intestino 

Irritável (SII). O estudo (EVANS et al., 2011) descreve os principais sintomas da (SII): 

desconforto abdominal, diarreia e constipação; o estresse emocional parece 

exacerbar os sinais da síndrome, sendo um denominador comum entre os 

participantes do estudo realizado. O estudo (SCHUMANN et al., 2016) - A revisão 

sistemática sugere que a Yoga pode ser um tratamento adjuvante seguro para a SII. 

Outra literatura (D'SILVA et al., 2020) - Revisão narrativa de tecnologias - Evidenciou 

a eficácia do yoga como terapia para SII. 

Um dos sintomas que podem afetar as mulheres no período reprodutivo é a 

dismenorreia primária, que são cólicas em ciclos menstruais regulares, não 

associadas a problemas mais graves. O estudo (YONGLITTHIPAGON et al., 2017) 

avaliou o efeito do yoga em aspectos relacionados ao alívio da dor no período 

menstrual, melhora do condicionamento físico e qualidade de vida. A qualidade de 

vida e o equilíbrio da osteoporose pós-menopausa também foram avaliados em 

(TUZUN et al., 2010). O estudo concluiu que o Yoga é uma alternativa para o manejo 

da dor com aplicações na reabilitação física e social em indivíduos com osteoporose. 

Além disso, o estudo (NAYAK et al., 2014) concluiu que o Yoga contribui positivamente 

para a qualidade de vida física e psicológica das mulheres no período da Peri 

menopausa. 

O Yoga é uma prática de natureza segura. Suas características estimulam a 

adesão a grupos de Yoga visando a atividade física. Além disso, pessoas com 

problemas físicos, emocionais ou psicológicos decorrentes de doenças ou distúrbios 

do sistema nervoso central são parte importante desse público. A literatura mostra 

aspectos positivos do yoga, meditação e técnicas de relaxamento para indivíduos com 



doenças neurológicas crônicas e debilitantes. Em estudos relacionados à prática de 

Yoga e distúrbios do sistema nervoso central, relata-se que as práticas de yoga podem 

ser seguras e eficazes para qualidade de vida, capacidade de equilíbrio, padrão de 

marcha e flexão articular (DUTTA et al., 2022; ROGERS & MACDONALD, 2015).  

As pessoas têm uma capacidade natural de adaptação que inclui reconectar as 

áreas mal exploradas e lesionadas do corpo. Conjecturamos que as técnicas de Yoga 

visam explorar esses mecanismos de forma eficiente, possibilitando benefícios físicos, 

emocionais e neurológicos. Muitas vezes os programas de reabilitação baseados em 

exercícios costumam ser caros, enquanto a Yoga apresenta uma alternativa segura e 

de baixo custo para atuar como coadjuvante em processos terapêuticos e na melhoria 

da qualidade de vida em pessoas com problemas de saúde. 

 

4. DISCUSSÃO 
 

A busca por artigos relacionados realizada a partir de vetores representativos 

de contextos, nos aproxima de peças importantes para aprofundar os temas 

relacionados ao YOGA. Além disso, investigações semânticas revelam aspectos que 

podem permanecer obscuros em outras abordagens. Como exemplo, a busca pelo 

termo PARASYMPATHETIC (PARASSIMPÁTICO) ilustrada na Figura 4 associa 

elementos dos sistemas nervoso, cardíaco e respiratório, destacando a relação que a 

literatura estabelece entre eles e o Yoga, área da pesquisa. Podemos inferir que um 

artigo está relacionado a um termo de busca mesmo quando ele não está 

explicitamente presente no texto. Por exemplo, é o caso de (MURALIKRISHNAN et 

al., 2012), primeiro resultado da busca de artigos utilizando PARASYMPATHIC; no 

entanto, o termo de busca não está explicitamente presente no documento 

correspondente mas aborda diretamente o SNA (Figura 4). 

Para construir o mapeamento global da literatura, projetamos 113 expressões 

textuais para buscas (LOGEXP) e as codificamos em representações vetoriais para 

possibilitar buscas semânticas nos artigos da literatura de YOGA. As LOGEXP foram 

automaticamente organizadas hierarquicamente por meio de um algoritmo de geração 

de árvore filogenética Figura 1.  

Com base nas associações obtidas, foi possível discutir a literatura dividindo-a 

em nove tópicos característicos e mantendo uma linha de integração entre eles. Com 

esses nove grupos coesos, pudemos delinear e entender os principais aspectos do 



campo de estudo do (Yoga). Buscamos sempre validar as relações observadas entre 

as palavras que são afetadas pelo contexto da literatura indo diretamente aos artigos 

relacionados e interpretando os contextos utilizando as HTML-TM. 

As relações encontradas são coerentes e mostramos diagramas onde a busca 

por uma palavra revela seu contexto, facilitando o aprofundamento na literatura. 

Embora multifacetada, a literatura é consistente, podendo-se traçar os elementos de 

conexão importantes mesmo em aspectos distantes. 

Visualizamos a possibilidade de organizar os marcadores - positivamente 

relacionados à PY- para, eventualmente, descrever o estado de saúde a ela 

associado; No entanto, o aprofundamento dessa elaboração foge ao escopo deste 

trabalho, embora seja uma possibilidade instigante. 

Outro aspecto que nos chamou a atenção é a fraca representação na literatura 

analisada de termos que consideramos essenciais no contexto do Yoga como JOINTS 

e LEARNING.  

As ARTICULAÇÕES (‘JOINTS’, também associadas a ‘JOINT’) aparecem 

quase apenas em situações relacionadas a traumas ou patologias. Não encontramos 

nenhum estudo que aborda as articulações de forma sistêmica, avaliando por 

exemplo, os benefícios preventivos ou o ganho promovido pela saúde das articulações 

como mobilidade, flexibilidade e demais aspectos citados no grupo VII. O ganho de 

qualidade nas articulações com a PY pode compor com as correlações conhecidas e 

outros elementos encontrados na literatura e pode ser mais bem explorado em 

estudos futuros.  

O termo explicitamente relacionado ao aprendizado, ‘LEARNING’, foi eliminado 

da lista de palavras relevantes pela linha de corte, e não está entre as palavras da 

lista de busca do HTML-TM (WORDS); isso porque a frequência do termo na literatura 

do Yoga é menor do que a observada entre as palavras de uso geral. Contudo pode 

ser encontrado por estar no conjunto completo de palavras e foi associado a outros 

termos e aos artigos em nossos estudos.  

Devido a baixa representação do termo, não utilizamos ‘LEARNING’ nas 

LOGEXP. Foram incluídas duas buscas envolvendo o conceito 'Ensino' (‘TEACHING’) 

no conjunto de expressões lógicas (LOGEXP-7 e LOGEXP-8). Enquanto o LOGEXP-

8 tem como alvo as relações no ambiente escolar, o LOGEXP-7 tem como alvo o 

ensino fora do contexto escolar ~(SCHOOL | STUDENT) e, portanto, o próprio ensino 

do Yoga. Neste segundo contexto, percebemos que sua posição se dá dentro do 



grupo IV- Tradições-Teoria. Tradicionalmente existem escolas de Yoga, e a presença 

de instrutores experientes é a norma na PY. Porém pouca atenção é dada nos artigos 

sobre o aspecto do aprendizado (LEARNING) relacionado à prática do yoga e nos 

parece haver uma lacuna na literatura no que se refere a este quesito e à sua 

importância na obtenção de resultados positivos com a prática. No entanto, alguns 

trabalhos corroboram, de forma mais ou menos indireta, o efeito de aprendizagem 

decorrente da PY na preservação dos resultados obtidos como o ganho de resiliência 

e habilidades físicas, mentais, emocionais, cognitivas e outras (GOTHE et al., 2018; 

GARD et al., 2014; WADDEN et al., 2018; BIERSKI, 2021; RIVEST-GADBOIS & 

BOUDRIAS, 2019). A relação semântica de LEARNING também é destacada na 

Figura 2-B, onde podemos ver que o conceito está intimamente relacionado aos 

aspectos Neural-Cérebro (Neural-Brain). 

Desta forma, a literatura também não inclui aspectos de aprendizagem como 

elementos estruturantes para o estudo do Yoga como área de pesquisa. Acreditamos 

na necessidade de estudos que envolvam explicitamente a aprendizagem como um 

dos fundamentos do Yoga no contexto contemporâneo. Um aspecto que pode ser 

considerado, por exemplo, é o estudo das curvas de aprendizagem relacionadas aos 

parâmetros identificados como resultados positivos da PY. 

Por fim, acreditamos que o material disponibilizado ajuda os investigadores do 

Yoga a promover a interligação multidisciplinar das investigações com a consequente 

contribuição para a evolução da área. 

 

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

 Uma versão (preprint) deste artigo foi disponibilizada na plataforma 

medRxiv com o título What are we learning with Yoga: a text mining approach to 
literature e pode ser acessa pelo link 

https://www.medrxiv.org/content/10.1101/2022.12.05.22282979v1. 

 

DISPONIBILIDADE DE DADOS 
 

Os dados obtidos com as análises realizadas neste estudo estão disponíveis em: 

https://drive.google.com/drive/folders/1OYgY33lirN3fuo5HttvWLHWc2EH13Mwu?usp

=sharing 
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