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EFEITOS PSICOSSOCIAIS DA PRÁTICA DE YOGA: UMA REVISÃO SISTEMÁTICA 
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Universidade de Lisboa, Portugal 

RESUMO: Pouco se sabe sobre os efeitos psicossociais da prática do ioga sendo a evidência 

científica sobre estes efeitos muito escassa e relativamente dispersa. O objetivo desta revisão 

sistemática é identificar os efeitos psicossociais da prática de Yoga, nomeadamente, a relação 

entre a sua prática e os construtos da psicologia positiva que se supõe serem influenciados por 

essa prática, nomeadamente, constructos psicológicos como a resiliência, a robustez mental, as 

auto-avaliações nucleares, a atenção plena, o otimismo, a satisfação com a vida, a felicidade, o 

bem-estar psicológico e espiritual. Numa 1ª etapa da investigação foi feita uma análise centrada 

nas meta-análises e nas revisões sistemáticas sobre os efeitos do Yoga em geral, publicadas em 

Português e Inglês, desde 2000 até 2014. Dessa análise resultou a evidência de escassez de 

estudos desta natureza, em particular, sobre os efeitos psicossociais, pelo que realizou-se, 

numa segunda fase, uma análise sistemática de artigos empíricos especificamente sobre esta 

problemática. Todos os estudos sumariados, realizados com diferentes metodologias, com 

amostras com características diferentes, com intervenções diferenciadas, e sobre construtos 

psicossociais diversos, apontam para que o Yoga promova efeitos positivos a nível psicossocial, 

contribuindo para uma melhoria efetiva de diversas competências de vida, do bem-estar e, 

consequentemente, da qualidade de vida das pessoas que o praticam. A investigação futura 

deverá aprofundar o estudo destes e de outros efeitos. 

PALAVRAS CHAVE: Yoga, efeitos psicossociais, efeitos psicológicos, revisão sistemática. 

PSYCHOSOCIAL EFFECTS OF YOGA: A SYSTEMATIC REVIEW 

ABSTRACT: The purpose of the present systematic review is to identify the psychosocial effects 

of practicing Yoga, namely, the relation between yoga practice and essential constructs of 

positive psychology supposedly influenced by the practice, namely, resilience, mental 

toughness, core self-evaluations, mindfulness, optimism, life satisfaction, happiness, 

psychological and spiritual well-being. Meta-analyses, systematic reviews and empirical articles 

were examined on different databases, published in Portuguese and English, from 2000 to 2014.  

The synthesis of the studies suggests that Yoga has positive psychosocial effects on its 

practitioners. All summarized studies, carried out on samples of different features, with the 

practice of different styles and differentiated interventions, indicate that Yoga promotes positive 

effects at psychosocial level, contributing to an effective improvement of different life 

competencies and well-being, and consequently of the quality of life of those who practice it. 

KEYWORDS: Yoga, psychosocial effects, psychological effects, systematic review. 

EFECTOS PSICOSOCIALES DEL YOGA: UNA REVISIÓN SISTEMÁTICA 

RESUMEN: El propósito de esta revisión sistemática es identificar los efectos psicosociales 

derivados de la práctica del Yoga. Este trabajo expone las relaciones entre su práctica y la 

influencia que podría ejercer sobre los constructos esenciales de la psicología positiva. De forma 

particular, pretende analizar el impacto sobre los siguientes constructos psicológicos: resilencia, 

resistencia mental, evaluaciones auto-referenciales, atención, optimismo, satisfacción con la 

vida, felicidad, bienestar psicológico y espiritual. Numa primera etapa fueron analizadas 

revisiones sistemáticas, meta-análisis y artículos empíricos en varias bases de datos, publicados 

en portugués e inglés, desde 2000 hastas 2014. La síntesis de los resultados en los estudios 

analizados sugieren que el yoga podría tener efectos psicosociales positivos en sus practicantes. 

Estos estudios, realizados con diferentes metodologias, señalan que esta actividad promueve 

beneficios a nivel psicosocial, contribuyendo a la mejora del bienestar y por tanto, al aumento 

de la calidad de vida. Futuras investigaciones debem profundizar el estudio de esto y otros 

efectos. 

PALABRAS CLAVE: Yoga, efectos psicosociales, efectos psicológicos, revisión sistemática. 
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O Yoga é uma atividade física milenar em grande expansão na 

sociedade atual. É uma actividade que integra o corpo, a mente 

e o espírito, incluindo posturas, respiração e meditação. O 

número de pessoas que participam em programas de Yoga tem 

aumentado nos últimos anos, sendo que, de uma forma geral, a 

literatura tem indicado que o Yoga facilita o desenvolvimento de 

competências positivas de vida nos seus praticantes, 

promovendo a saúde, o bem-estar em geral e a qualidade de 

vida. A investigação tem registado que se verificam efeitos 

positivos com a prática de Yoga, nomeadamente, a nível físico e 

mental (Elwy et al., 2014; Park et al., 2014). 

A maioria dos estudos procuraram, no entanto, verificar os 

seus benefícios mas em condições de doença, como em 

transtornos de ansiedade e depressão (Vorkapic & Rangé, 2011), 

doenças metabólicas (Innes, Bourguignon, e Taylor, 2005), 

problemas cardio-vasculares (Neto, Rodrigues, Silva, & Carvalho, 

2014), doenças do foro pulmonar (Posadzki & Ernest, 2014; Sadja 

& Mills, 2013), gestão da dor (Ward, Stebbings, Cherkin, & Baxter, 

2013), e doenças oncológicas, com o cancro da mama como mais 

estudado (Buffart et al., 2012).  

Encontrar benefícios da prática de Yoga em crianças e jovens, 

foram os estudos de Serwacki & Cook-Cotone (2012), que 

encontraram, nas suas revisões sistemáticas, referências a 

efeitos positivos a nível do comportamento, desenvolvimento 

motor e bem-estar nas referidas populações. 

A proposta da Psicologia Positiva é estudar os fundamentos 

psicológicos do bem-estar e da felicidade, assim como os pontos 

fortes e as virtudes humanas, procurando alargar o foco da 

psicologia para além do sofrimento e do seu alívio directo. 

Introduzida por iniciativa por Martin Seligman (2002), a 

psicologia positiva é o estudo científico das forças, bem-estar e 

funcionamento óptimo, estudando as condições e processos 

que contribuem para a prosperidade dos indivíduos e das 

comunidades. Entre as diversas competências psicossociais 

positivas visadas destacam-se a satisfação com a vida, a 

felicidade, o bem-estar psicológico e espiritual, a resiliência, a 

robustez mental, as auto-avaliações nucleares, a atenção plena 

e o otimismo (Seligman, 2002).  

Após uma pesquisa inicial sobre os efeitos gerais da prática de 

Yoga, com análise das meta-análises e das revisões sistemáticas 

sobre os efeitos do Yoga, verificou-se a inexistência de revisões 

sistemáticas sobre os efeitos psicossociais do Yoga, 

considerando os construtos mais significativos tal como 

propostos por Seligman (2002). Justifica-se, assim, a realização 

de uma revisão sistemática da literatura sobre os efeitos 

psicossociais da prática do Yoga, permitindo identificar, 

selecionar e avaliar criticamente os estudos sobre esta temática, 

fazendo um balanço, o mais objetivo possível, esclarecendo a 

melhor evidência disponível do estado do conhecimento nesta 

área.  

Partindo do quadro teórico da psicologia positiva, numa 

segunda fase do estudo, foram revistos os artigos que procuram 

estabelecer relações entre a prática do Yoga e um conjunto 

diverso de competências psicossociais ou psicológicas. 

 

MÉTODO 

Estratégia de Investigação  

Inicialmente, para enquadrar a temática, realizou-se uma 

primeira fase de pesquisa de revisões sistemáticas e de meta-

análises que considerassem os efeitos do Yoga, tendo-se 

utilizado os descritores: efeitos do Yoga, revisão sistemática / meta-

análise.  

Dada a inexistência de estudos deste teor sobre as variáveis 

psicossociais em análise, numa segunda fase, procedeu-se a 

uma revisão sistemática dos artigos empíricos sobre estes 

efeitos, com relato da prática de qualquer estilo de Yoga, com 

dados recolhidos em fontes primárias e com apresentação de 

resultados. Para o processo de seleção dos artigos seguiu-se o 

procedimento indicado anteriormente. Os termos utilizados nas 

bases de dados utilizadas foram: efeitos psicossociais do Yoga e 

efeitos psicológicos do Yoga. Desta fase resultou a selecção dos 

construtos psicológicos a analisar, tendo sido selecionados para 

análise todos os construtos psicossociais que aparecem nesta 

pesquisa.  

A estratégia de pesquisa para identificar os artigos publicados 

seguiu as etapas indicadas no fluxograma PRISMA: identificação 

dos artigos, selecção, elegibilidade e sua inclusão (Moher 

Liberati, Tezlaff, & Altman, 2009). Foram consultadas sete bases 

de dados: MEDLINE/ PubMed, PsycINFO, Biblioteca Virtual da 

Saúde, SciELO, Science Direct, PsycARTICLES e IndMED. Os 

artigos escolhidos foram publicados em inglês e em português 

desde 2000 a 2014, inclusive. Foram, ainda, consultadas e 

analisadas, as referências bibliográficas dos artigos selecionados 

e, também, artigos fornecidos por autores. A pesquisa eletrónica 

foi realizada durante o mês de janeiro de 2015.  

Critérios de inclusão. Os critérios de elegibilidade dos artigos 

com revisões sistemáticas e meta-análises foram os seguintes: 

artigos de revisão sistemática e de meta-análise em que existia 

intervenção reportando prática de programas de Yoga, com 

acessibilidade à totalidade do artigo e existência de indicação 

dos efeitos da intervenção. 

Extração dos dados. Os artigos incluídos foram selecionados, 

independentemente, por dois investigadores com base nos seus 

títulos. Em seguida, cada resumo foi analisado. Se, pelo menos, 

um dos investigadores considerasse a referência elegível, era 

realizada uma análise completa do artigo. Na pesquisa inicial, 

sob efeitos da prática do yoga, foram identificadas 154 revisões 

sistemáticas e 116 meta-análises. No final, foram consideradas 

elegíveis, 19 revisões sistemáticas e 16 meta-análises.  

Estes artigos foram analisados e os resultados são expostos 

em tabelas quanto aos autor(es), ano de publicação, temática em 

geral, número de estudos incluídos, número de participantes, 

existência de avaliação da qualidade dos artigos, conclusões 

gerais, comentários dos autores, limitações e trabalhos a 

desenvolver no futuro. 

Na segunda etapa, considerando especificamente os efeitos 

psicossociais, foram identificadas, na busca inicial, 498 

referências. A revisão dos títulos teve como base os seguintes 

critérios de inclusão: artigos revistos por pares, tipo de estudo 

(experimental, quase-experimental e descritivo), participantes 

de todas as idades, intervenção com programas de Yoga, 

referenciação dos efeitos psicossociais, acessibilidade à 
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totalidade do artigo, escritos em inglês e português. Integraram, 

ainda, a revisão dez estudos identificados nas referências 

bibliográficas e fornecidos pelos autores. No total foram 

selecionados para análise 33 artigos. 

Os artigos selecionados foram analisados 

pormenorizadamente, sendo explicitado, para cada um deles: 

autor(es), ano de publicação, tipo de estudo, construto 

psicossocial abordado, número de participantes, média de 

idades e género, intervenção realizada (número de semanas, 

frequência semanal e duração das sessões), principais 

resultados, conclusões, limitações e sugestões de trabalhos 

futuros.  

Avaliação da qualidade dos artigos. Para a avaliação da 

qualidade dos artigos incluídos na pesquisa inicial sob os efeitos 

gerais da prática de Yoga utilizaram-se os indicadores de 

AMSTAR (Shea et al., 2007). A avaliação das revisões sistemáticas 

variou entre o mínimo de três e um máximo de dez (em onze 

indicadores no total), com uma média de sete, ou seja, uma 

qualidade que se pode caraterizar como mediana. Os 

indicadores positivos, presentes na maioria dos artigos, são os 

seguintes: indicação dos critérios de inclusão/exclusão, 

pesquisas com duas bases de dados no mínimo mais uma 

suplementar, estudos caracterizados, referência à qualidade dos 

estudos, apresentação do rigor metodológico, existência de 

qualidade nas conclusões e verificação da avaliação de 

enviesamentos. As meta-análises apresentam uma melhor 

qualidade metodológica. Para além dos indicadores indicados 

como positivos nas revisões sistemáticas é indicado como foram 

resolvidas as divergências de opinião entre os investigadores, 

existe uma listagem de estudos incluídos e excluídos e verificou-

se homogeneidade nos estudos. 

Relativamente à análise dos artigos empíricos sobre efeitos 

psicossociais, estes foram avaliados relativamente à sua 

qualidade e enviesamento com a Escala de Jadad (Jadad, et al., 

1996), por se considerar a mais adequada às caraterísticas dos 

estudos analisados. Os indicadores de Jadad são os seguintes: 

tipo de amostragem, clareza na descrição das intervenções, 

descrição do “duplo cego”, comparação com grupo de controlo, 

descrição dos estudos retirados e excluídos, descrição do 

método para avaliar efeitos adversos, indicação dos objectivos, 

descrição dos métodos estatísticos, definição clara de medidas 

de produto, descrição dos critérios inclusão/exclusão e 

justificação do tamanho da amostra (cálculo da potência dos 

testes).                      

De uma forma geral, a qualidade dos estudos tal como 

avaliados pela Escala de Jadad, revela que 15 estudos 

apresentam uma pontuação de cerca de metade da pontuação 

máxima possível, ou seja, inferior a seis num total de 11 itens. 

Cinco estudos com seis e 12 estudos com sete ou com 

pontuação superior. Apenas um estudo apresenta pontuação 

máxima. 

 

RESULTADOS 

Nas revisões sistemáticas encontradas na primeira fase sobre os 

efeitos gerais do yoga, a maioria aborda a temática da saúde, 

com foco em variáveis do foro clínico, associadas a condições 

mórbidas e não especificamente sobre competências 

psicossociais. Nas meta-análises, o número de artigos sobre os 

impactos do Yoga sobre a saúde, à semelhança do que se verifica 

nas revisões sistemáticas, é a grande maioria. 

Nesta primeira análise, as revisões encontradas apresentam 

estudos centrados em variáveis fisiológicas, muito ligadas à 

medicina curativa e menos à psicologia positiva, não foram 

considerados, os efeitos psicossociais e/ou psicológicos, sendo 

escassas as referências a competências psicossociais positivas, o 

que justifica uma revisão sistemática com base em estudos 

empíricos.  

Os dados mais pormenorizados relativos às revisões 

sistemáticas encontram-se na Tabela 1 e os da meta-análises na 

tabela 2. 

 

Revisão sistemática de artigos empíricos sobre efeitos 

psicossociais do Yoga 

Objetivos. Relativamente aos objetivos de investigação dos 

artigos empíricos sobre efeitos psicossociais do Yoga, na grande 

maioria dos casos, os autores procuraram conhecer os efeitos a 

nível do bem-estar (27 estudos). Outros autores procuraram 

identificar efeitos psicológicos em amostras de idades e 

ocupações diferenciadas (cinco estudos). Explorar as relações 

entre o Yoga e saúde foi a abordagem de outros autores com 

referência a benefícios psicológicos (três estudos). Num estudo 

procurou-se verificar a existência de relação com a inteligência 

emocional. A componente psicológica da prática de Yoga 

também constituiu uma preocupação de outros autores (três 

estudos). Realizar comparações entre o Yoga e outras práticas 

como o BWV (treino das ondas cerebrais), exercícios de atenção 

plena, euritmia e formas tradicionais de exercício, constituiu 

outra forma de estudar os efeitos do Yoga (seis estudos). Apenas 

um estudo se preocupou em encontrar relações entre os 

benefícios e as barreiras percebidos por praticantes de Yoga. 

Tipo de estudo. Relativamente ao tipo de estudo, dezasseis 

artigos, a maior parte, são experimentais (48%), seguindo-se os 

quase-experimentais, com onze (33%). Artigos descritivos de 

carácter transversal são quatro, correspondendo a 12%. Apenas 

um artigo recolheu dados com um grupo focal (3%) e um era do 

tipo correlacional (3%). 

Construtos avaliados. O construto psicossocial que surge com 

maior frequência é o bem-estar (28 dos artigs, 82%) que inclui o 

bem-estar espiritual e o psicológico. Segue-se a satisfação com a 

vida (nove, 26%), a atenção plena e a resiliência (sete artigos, 

cada, 20 %). Menos abordadas são temáticas como a felicidade 

(quatro artigos, 11%) e o otimismo (dois, 6%). A resistência 

mental e as auto-avaliações nucleares foram apenas 

investigadas num único estudo. A inteligência emocional é 

analisada também num só artigo.   

Caraterização dos participantes. Relativamente à caraterização 

dos participantes, o número total foi de 2470, com amostras com 

um mínimo de 14 participantes e um máximo de 400, com uma 

média de 75 por artigo. A média de idades dos participantes 

variou entre 10,4 e 60,8 anos, com uma média de 34,2 anos. Em 

três artigos, os participantes eram crianças, num, idosos e, 

noutro, adolescentes. Em dois artigos, os adultos participantes 

foram caraterizados como sedentários. O género dos 

participantes foi, na sua maioria, o feminino (74%); com cinco 
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artigos (14%) só com elementos do sexo feminino. Em cinco 

(15%), os participantes sofriam de algum tipo de doença.  

Natureza da intervenção. Relativamente ao número de semanas 

de duração, alguns dos artigos não indicam sequer a sua 

duração (dez estudos, 29%). De entre a duração indicada, a 

maioria referiu seis semanas (seis artigos, 17%), seguidos por 

quatro, seis ou oito semanas, (três estudos, 9%). O número 

mínimo de semanas foi de 4 e o máximo de vinte e quatro. 

A frequência semanal foi indicada em, apenas, 18 artigos 

(51%). O número mínimo de dias por semana foram de apenas 

uma vez por semana e o máximo todos os dias da semana. O 

número de vezes mais indicado é de três. A duração de cada 

sessão também variou nos artigos, numa grande parte esta não 

é referida (16 artigos, 46%). O número mínimo de minutos por 

sessão é de 30 e o máximo de 300. A duração mais comum é de 

60 (cinco artigos, 14%) e a duração média é 76 minutos. 

As caraterísticas dos estudos sobre os efeitos psicossociais da 

prática de Yoga encontram-se mais pormenorizadas na Tabela 

3. 

Instrumentos de medida utilizados. Nos artigos revistos, os 

autores utilizaram diversos instrumentos com o objetivo de 

recolher informação sobre os efeitos da prática de Yoga nos 

construtos psicossociais estudados. Utilizaram dominantemente 

questionários. Apenas num caso a informação foi recolhida 

através da entrevista com um grupo focal.  

O maior número e diversidade de instrumentos foram 

utilizados para avaliar o Bem-estar, com um total de nove 

instrumentos em doze artigos (36%). A Atenção Plena foi a 

preocupação de sete artigos (20%), que aplicaram quatro 

instrumentos diferentes. A satisfação com a vida foi avaliada em 

três artigos (9%) com o mesmo instrumento e a Resiliência duas 

vezes (6%) com a mesma escala. A Depressão e a Ansiedade 

foram avaliadas em oito artigos (23%). Variáveis do domínio 

emocional como os afetos, o humor, a impulsividade, a angústia, 

a raiva, a reatividade, a inteligência emocional e os sentimentos 

foram investigados apenas uma vez. 

De entre os questionários aplicados, os mais utilizados foram 

a Escala de Stresse Percebido de Cohen (1988), em seis artigos 

(17%) e, com cinco (14%), a escala PANAS para avaliar os afetos 

(Watson, Clark, & Tellegen, 1988). Utilizaram-se, ainda, 

instrumentos para avaliar a auto-estima, auto-compaixão, auto-

aceitação, auto-transcendência, auto-conceito, as auto-

avaliações referentes e a inteligência emocional. 

DISCUSSÃO 

Na informação recolhida na fase inicial, sob os efeitos gerais do 

yoga, com a análise das revisões sistemáticas e das meta-

análises sobre os efeitos da prática de Yoga, verificou-se que a 

quase totalidade dos artigos procurou estudar os efeitos da 

prática de Yoga sobre diversas patologias, verificando uma 

melhoria dos indivíduos em casos de doenças do aparelho 

circulatório e respiratório (Chu, Gotink, Yeh, Goldie, & Hunink, 

2014; Neto, Rodrigues, Silva, & Carvalho, 2014); efeitos positivos 

em casos de doenças endócrinas, nutricionais e metabólicas 

(Chu et al., 2014; McCall, Ward, Oberts, & Heneghan, 2013); 

benefícios em praticantes com doenças do sistema nervoso 

(Cramer, Lauche, Klose, Langhorst, & Dobos, 2013; McCall, Ward, 

Roberts, & Heneghan, 2013); melhoria da qualidade de vida em 

casos de doenças do aparelho respiratório (Galatino, Posadzki, 

& Ernest, 2014; Xun-Chao, Lei, Qing, We-Ping, & Jun-Hong, 2014); 

diminuição dos problemas em casos de doenças osteo-

musculares (McCall et al., 2013; Ward, Steebings, Cherkin, e 

Baxter, 2013); e melhoria da sintomatologia em indivíduos com 

doenças tumorais, com o cancro na mama a ser o tipo mais 

abordado (Côté & Dancault, 2012; Sadja & Mills, 2013; Buffart et 

al., 2012). A dor e a fadiga associadas a diversas patologias 

doenças, também foram alvo de revisão de estudos, 

identificando a diminuição dos seus efeitos (Cramer, Lauche, 

Haeler et al., 2013; McCall et al., 2013; Sadja & Mills, 2013). 

Constatou-se, também, a inexistência de revisões sistemáticas 

sobre os efeitos psicossociais dessas práticas. 

Na revisão sistemática, incidindo sobre os artigos empíricos, a 

informação recolhida permite afirmar que, de uma maneira 

geral, a prática de Yoga parece influenciar de forma positiva o 

bem-estar dos praticantes, evidenciando-se, genericamente, que 

a prática de Yoga, em populações diversificadas, tem efeitos 

positivos a nível psicossocial. Os efeitos são considerados 

positivos  ao nível da percepção de bem-estar (Bilderbeck, Farias, 

Brazil, Jakobowitz, & Wikholm, 2013; Hartfield, Havenhand, 

Khalsa, Clarke, & Krayer, 2014; Moliver, Mika, Chartrand, 

Houssman, & Khalsa, 2013; Rathore & Choudhary, 2013; Reis & 

Alligood, 2014; Rissel, Miller, Lloyd, & Williams, 2014; Taspinar, 

Aslan, Agbuga, & Taspinar, 2014; Telles, Singh, Bhardwaj, Kumar, 

& Baikrishna, 2013). Nos artigos empíricos são, também, 

abordados os efeitos benéficos sobre a resiliência (Hartfield et 

al.,2014; Ivtzan & Papantoniou, 2014; Telles, Singh, Bhardwaj, 

Kumar, & Baikrishna, 2013); sobre a atenção plena (Hartfield et 

al., 2014); a percepção de felicidade (Bryan. Zipp, & Parasher, 

2012,  Paikkat, Singh, Singh, & Jahan, 2012); o grau de otimismo 

(Reis e Alligood, 2014); a satisfação com a vida (Hartfield et al., 

2014; Ivtzan & Papantoniou, 2014; Rissel, et al., 2014); do bem-

estar espiritual (Ivtzan & Papantoniou, 2014; Rathore & 

Choudhary, 2013; Reis & Alligood, 2014). Reportam-se, também, 

valores mais elevados nas auto-avaliações nucleares (Rissel, et 

al., 2014) e na inteligência emocional (Khemka, Ramarao, & 

Hankey, 2011). 

Finalmente, considerando a qualidade da investigação 

produzida, na maioria das revisões sistemáticas e dos artigos 

empíricos constatou-se que as investigações apresentavam 

algumas lacunas metodológicas, o que diminui a possibilidade 

de retirar conclusões seguras sobre os reais efeitos destas 

práticas.  

 Verificaram-se problemas com os processos de seleção das 

amostras, com o design dos estudos, que poucas vezes eram 

experimentais, e problemas com o controlo das ameaças à 

validade interna e externa. Existem, também, problemas com a 

dimensão das amostras e com o controlo sobre os participantes 

que abandonaram a experimentação. 



 

 

Tabela 1 

Artigos de Revisão Sistemática e Efeitos Yoga 

Referência Temática Estudos Incluídos Par. Aval.qual. Conclusões gerais Comentários / recomendações 

Birdee, Yeh, Wayne, Phillips, 

Davis, e Gardiner(2009) 
População pediátrica 

34:19 Empíricos e 15 quase-

experimentais. 
2592 S 

Os estudos experimentais sugerem que 

existem benefícios com a prática do Yoga 

em crianças. 

Poucos estudos sobre aplicações do Yoga 

em crianças. Fraca qualidade 

metodológica.  

Bussing, Michaelsen, Khalsa , 

Telles, e Sherman(2012) 
Saúde física e mental 

29revisões(12sistemáticas,10 

revisões,2 descritivas, 2 

sumários, 2 Cochrane,1 crítica) 

e 2 m.a. 

N.I. Apenas em alguns 

As revisões sugerem que existem um 

número de áreas em que o Yoga pode ser 

benéfico: na saúde mental, fitness, 

condições cardio-pulmonares, endocrino-

metabólicas e doenças específicas.  

Sumário de revisões sistemáticas sobre 

efeitos da prática de Yoga. Necessários 

estudos com melhor qualidade 

metodológica e amostras maiores. 

Côté e Dancault (2012) Doenças: Cancro 
7 empíricos e 2 sem grupo de 

controlo. 
408 N 

O Yoga parece melhorar a qualidade de 

vida em doentes com cancro. Comentários 

favoráveis dos participantes relativamente 

ao bem-estar. O Yoga alternativa ao 

tratamento farmacológico. 

Problemas metodológicos, nas escalas de 

medida e número de participantes. 

Investigação para perceber mecanismos 

que substanciam os efeitos. 

Cramer, Lauche, Haller, Dobos, 

e Michaelsen (2014) 
Doenças coronárias 7 estudos empíricos. 624 N 

Baixa evidência de efeitos do Yoga na 

mortalidade (doenças coronárias). 

Diminuição do número de episódios e 

aumento da capacidade.  

Necessários estudos com maior rigor 

metodológico. 

Elwy, Groessi, Eisen, , Riley, 

Maiya, Lee, Sarkin, e Park  

(2014) 

Componentes na intervenção 

465 artigos destes 151 

experimentais com qualidade 

em geral baixa. 

N.I. Alguns estudos 

As componentes na intervenção com Yoga 

variam e a qualidade metodológica das 

intervenções é baixa. O Yoga permite 

melhorar o funcionamento fisiológico, físico, 

cognitivo, percetual e consequentemente o 

bem-estar.  

Como o Yoga afeta vários aspetos da saúde 

e bem-estar. Atenção à duração, 

frequência, localização, ênfase, instrutor, 

prática caseira e enviesamentos. 

Metodologia apropriada e rigorosa. 

Galantino, Galbavy, e Quinn  

(2008) 
Crianças 24 estudos experimentais. 1582 S 

Impacto positivo fisiológico, motor e no 

comportamento de crianças e adolescentes. 

Complemento na reabilitação cardio-

pulmonar.  

Adequar a amostra e especificar a 

intervenção realizada com Yoga.  

Innes, Bourguignon, e Taylor  

(2005) 

Resistência à insulina e 

doenças cardiovasculares 

70 estudos: 26 ensaios não 

controlados, 22 experimentais, 

21  sem aleatoriedade e um 

observacional.  

40% < 25 S 

Os estudos sugerem que o Yoga pode 

reduzir muitos fatores de risco das doenças 

cardiovasculares, melhorar os resultados 

clínicos e ajudar na sua manutenção e na 

resistência à insulina. 

Limitações metodológicas e outras, tornam 

necessários estudos experimentais de 

maior qualidade. 

Li e Goldsmith  (2012) Ansiedade e stress 35 estudos. 814 NI 

Relações entre Yoga, stresse e ansiedade 

não foram verificados. Yoga suplemento aos 

fármacos. 

Procurar relações entre o Yoga, stresse e 

ansiedade. Melhorar amostra 



 

 

McCall, Ward, Roberts, e 

Heneghan  (2013) 
Doenças agudas e crónicas 

26 (13 qualitativas e 13 

quantitativas: 7 descritivas e 6  

meta-análises). 

5915 Amstar 

Yoga com resultados positivos nos sintomas 

da dor, epilepsia, desordens psiquiátricas, 

diabetes, asma, fibromialgia, artrite e na 

menopausa. 

Analisar taxas de aderência, morbilidade, 

progressão da doença, função física e  

efetuar seguimento a longo prazo. 

Meyer, Katsman, Sones, 

Auerbach, Ames, e Rubin (2012) 

Desordens neurológicas e 

psiquiátricas 
21. 838 N 

Os resultados sugerem que o Yoga pode ser 

uma ajuda na intervenção em caso de 

grande estado depressivo. 

Eficácia de diferentes tipos de Yoga no 

tratamento de desordens neurológicas e 

psiquiátricas. Aumentar frequência e tempo 

para efeitos significativos. 

Park, Groessi, Maiya, Sarkin, 

Eisen, Riley, e Elwy  (2014) 
Comparação de grupos 

128 artigos (63 com grupo de 

controlo passivo e 63 com 

grupo ativo). 

NI N 

O Yoga constitui uma poderosa intervenção, 

pode provocar benefícios psíquicos, físicos 

influenciando o bem-estar e a saúde. 

Grupos de controlo ativos. Comparar e 

isolar os mecanismos específicos dos efeitos 

do Yoga. Comparar eficácia e análise de 

efetividade de custos. 

Posadzki e Ernst  (2014) Asma 6 empíricos e 1 não aleatório.  445 Cochrane  e escala Jadad 

Efeitos positivos do Yoga em asmáticos, 

redução na espirometria, responsividade 

das vias aéreas, ataques semanais e 

necessidade de farmacos. 

Estudos mais rigorosos, durante mais 

tempo e com melhores delineamentos. 

Ross e Thomas  (2010) 
Saúde, comparação com 

exercício 

81 estudos: 30 não 

controlados, 16 controlados e 

35 de comparação. 

812 Greenhalgh 

Intervenções com Yoga parecem ser iguais 

ou superiores ao exercício em produtos 

relacionados com a saúde física e mental. 

Melhoram medidas subjetivas da 

obesidade, fadiga, dor e sono. 

Maior rigor metodológico e investigar 

benefícios de vários tipos de Yoga. 

Distinções entre o Yoga e o exercício. 

Eficácia intervenções na obesidade. 

Sadja e Mills (2013) 
Doentes e sobreviventes com 

cancro na mama 
10 artigos. 583 

Avaliação dos 

enviesamentos 

Os resultados apontam para que as 

intervenções com Yoga podem reduzir a 

fadiga relacionada com o cancro na mama. 

Conclusões a interpretar com cuidado 

devido aos enviesamentos. 

Métodos inconsistentes. São necessários 

estudos melhor construídos para 

determinar o impacto das intervenções na 

fadiga no cancro e nos sobreviventes. 

Serwacki e Cook-Cotone (2012) Jovens em idade escolar 12 artigos. NI N 

Pogramas de Yoga na escola parecem 

benéficos para os alunos. Com diminuição 

da ansiedade, comportamentos negativos e 

melhoria do auto-conceito e equilíbrio 

emocional. 

Falta de aleatoridade, amostras pequenas, 

poucos detalhes sobre intervenção com 

Yoga e ambiguidades estatísticas. 

Vorkapic e Rangé (2011) Ansiedade 8 estudos empíricos. NI N 

O Yoga melhora significativamente 

diferentes domínios na saúde e emoções 

(diminui ansiedade). 

Investigações mais elaboradas,com 

parâmetros psicológicos e fisiológicos. 

Wang, Xiong, e Liu  (2013) 

Hipertensão 6 estudos empíricos. 

369 S 

Evidências que o Yoga diminui a tensão 

arterial, mas com fraca qualidade 

metodológica.  

Investigação, com amotras maiores e 

melhor delineamento dos estudos 

Notas: Part. - participantes         Aval qual..- avaliação da qualidade dos estudos                   N.I. – não indica                        N- não é realizada                    S- é realizada 

 

  



 

 

Tabela 2 

Artigos Meta-análise e Yoga 

Referência Temática Estudos  Nº Aval qual. Conclusões gerais Comentários / recomendações 

Boehm, 

 Ostermann, Milazzo, 

e Bussing  (2012) 

Fadiga 

 
18 estudos 

empíricos e 1 

não aleatório. 

948 Jadad 

Os efeitos das intervenções com Yoga na fadiga são pequenos, 

particularmente em doentes com cancro. Mas o Yoga é uma 

terapeutica segura e eficaz para atenuar outros sintomas de 

saúde. 

Os efeitos do Yoga poderão ser encontrados com estudos com 

melhor delineamento. 

Buffart, Uffelen, 

Riphagen, Brug, 

Mechelen, Brown, e 

Chinapaw (2012)  

Doentes e 

sobreviventes 

com cancro 

13 estudos 

empíricos  
783 Listagem Delphi 

Em doentes com cancro da mama existe um efeito de grande 

redução na ansiedade e depressão, moderada na fadiga, na 

qualidade de vida em geral na função social e emocional e 

pequeno no bem-estar funcional. 

Os resultados deverão ser interpretados com cuidado devido à 

pequena dimensão das amostras da maioria dos estudos. São 

necessários estudos futuros com uma intervenção mais eficaz 

para aumentar os produtos psicossociais.   

Bussing, Ostermann, 

Ludtke, e Michalsen  

(2012) 

Dor e dor 

associada à 

incapacidade 

12 empíricos e 4 

não aleatórios 

 

1007 Jadad 

O Yoga pode ser benéfico em problemas associados com a 

dor. Os efeitos podem ser explicados pelo aumento da 

flexibilidade, coordenação. O acalmar e focar da mente 

contribui para diminuir a ansiedade e reduzir a angústia. 

Necessários estudos em maior escala para identificar que 

pacientes podem beneficiar de uma intervenção com Yoga. Ter 

em atenção as expetativas são uma variável relevante nos 

estudos com intervenção. 

Cabral, Meyer, e 

Arnes (2011) 

Desordens 

psiquiátricas 10 empíricos 343 S 

O Yoga como tratamento eficaz doenças mentais severas que 

se associam ao aumento de peso, outros problemas 

metabólicos e  risco de doenças cardiovasculares.  

Devido à falta de estudos com desordens específicas, 

futuramente estas diferenças deverão ser examinadas. 

 

Chu, Gotink, Yeh, 

Goldie, e Hunink  

(2014) 

Doença 

cardiovascular e 

sindroma 

metabólico 

37 estudos na 

R.S. 

32 estudos na 

M.A. 

NI S 

A prática do Yoga pode beneficiar os doentes cardiovasculares 

e com síndroma metabólico, pela gestão dos fatores de risco. 

Não se verificam diferenças significativas com o exercício. 

Melhorar a qualidade dos estudos e encontrar evidências das 

implicações do Yoga na saúde. Identificar os benefícios 

fisiológicos que contribuem para os efeitos clínicos 

observados. 

Cramer, Lauche, Azizi, 

Dobras, Langhorst 

(2014) 

Esclerose múltipla 7 estudos 

empíricos 

 

670 Enviesamento: Cochrane 

Os efeitos do Yoga na fadiga e na angústia não são robustos. 

Não foram encontrados efeitos nem a curto nem a longo 

prazo do Yoga em doentes com esclerose múltipla. 

A escassez e baixa qualidade dos estudos torna necessária 

investigação com melhor metodologia. 

Cramer, Lauche, 

Haeler, Dobos, e 

Langhorst (2013) 

Dores nas costas 10 estudos 

empíricos 

 

967 Enviesamento: Cochrane 

Forte evidência que o Yoga tem efeitos a curto, moderado e 

longo prazo na diminuição das dores nas costas. Não se 

verificando efeitos na qualidade de vida. 

Avaliar em separado os efeitos de diferentes componentes do 

Yoga, como as posturas físicas, técnicas respiratórias, ou 

meditação.  

Cramer, Lauche, 

Klose, Langhorst, e 

Dobos  (2013) 

Esquizofrenia 
5 estudos 

comparativos  
337 Enviesamento: Cochrane  

Verifica-se evidência moderada nos efeitos a curto prazo do 

Yoga na qualidade de vida de doentes com esquizofrenia. 

Os efeitos da prática de Yoga não se conseguem distinguir 

claramente dos enviesamentos e da segurança de uma 

intervenção não utilizando fármacos. 

Cramer, Lauge, Klose, 

Paul, e Dobos  (2012) 

Cancro da mama 
12 estudos 

empíricos: 
742 Enviesamento: Cochrane  

Eficácia moderada do Yoga, a curto prazo na saúde 

psicológica no tratamento do cancro da mama e moderada a 

curto prazo nos sintomas psicológicos. 

Um pequeno número de estudos ilegíveis. Necessária 

investigação mas rigorosa. A interpretação dos resultados é 

limitada pelo alto risco de enviesamento. 

Lin, Hu, Chang, Lin, e 

Tsauo  (2011) 

Saúde 

psicológica, física 

e qualidade de 

10 estudos 

empíricos  

788 

 

 

 

PEDro 

O Yoga constitui uma prática benéfica para pessoas com 

cancro na gestão dos sintomas: fadiga, insónia, distúrbios de 

disposição, stresse e melhoria da qualidade de vida. Efeitos 

positivos na saúde psicológica, ansiedade, depressão e 

Realizar estudos com amostras maiores e com maior 

qualidade. Desenvolver e usar medidas de qualidade de vida 

que agradem à comunidade. Deverão ainda utilizar 



 

 

vida em doentes 

com cancro.   

 

 

 

distúrbios de disposição, de doentes com cancro. Podendo ter 

efeitos a longo prazo. 

questionários incluindo não só sentimentos subjetivos, mas 

testes de desempenho, de força, flexibilidade e de resistência.  

Neto, Rodrigues, Silva, 

e Carvalho (2014) 

Insuficiência 

cardíaca crónica 

2 estudos 

empíricos 

 

59 
Enviesamento: Cochrane e 

PEDro 

Os doentes com insuficiência cardíaca crónica que praticaram 

Yoga apresentaram aumento no consumo de oxigénio e na 

qualidade de vida. O yoga como alternativa de treino físico.  

Poucos estudos, amostras reduzidas e intervenção de curta 

duração. Necessários estudos mais abrangentes em 

problemas cardíacos.   

Patel, Newstead, e 

Ferrer  (2012) 

Saúde fisica e 

qualidade de vida 

idosos 

18 (11 com 

síntese 

quantitativa) 

649 Avaliação  enviesamento 

Os benefícios do Yoga podem exceder efeitos das intervenções 

com exercício no caso de idosos, na saúde, na aptidão 

aeróbica e na flexibilidade.  

Necessários estudos mais alargados, definam melhor as 

populações, locais e intervenções (frequência, intensidade e 

duração das sessões). 

Xun-Chao, Lei, Qing, 

We-Ping, e Jun-

Hong(2014) 

Doença pulmonar 

obstrutiva 
5 estudos 

empíricos. 
233 

Jadad e 

EnviesamentoCochrane 

O Yoga tem efeito positivo na função pulmonar e na 

capacidade de exercício e pode ser utilizado no auxílio à 

reabilitação pulmonar. 

Investigar os efeitos do Yoga a longo prazo. 

Ward, Stebbings, 

Cherkin, e Baxter  

(2013) 

Problemas 

musculo 

esqueléticos 

17 (8 na meta-

análise) 

 

1626 
EnviesamentoCochrane e 

PEDro 

As evidências sugerem que o Yoga é uma intervenção aceitável 

e segura, que melhora a dor e os produtos funcionais e 

psicossociais nas condições musculo-esqueléticas.  

Os parâmetros de intervenção, frequência  em casa, adesão  à 

prática,  para avaliar o potencial e  duração dos efeitos do 

Yoga. Estudos com detalhes insuficientes e problemas 

estatísticos. 

Notas: Aval qual.- avaliação da qualidade dos estudos              Nª- número total de  participantes na meta-análise 

 

  



 

 

Tabela 3 

Caraterísticas dos Estudos sobre os Efeitos Psicossociais da Prática do Yoga 

Autor,(es)(ano) Objetivo Tipo Construto  Particip. Intervenção Resultados 

Alexander, Innes, Selfe, e 

Brown (2013) 

Identificar efeitos do Yoga, em pessoas com risco de 

doenças cardíacas QEXP Bem-estar 

42 

Midade- 59 

38 / 4 

8 semanas 

2x/semana 

90 min. 

Benefícios do Yoga na saúde e bem-estar em adultos idosos. Estratégia de 

prevenção e manutenção nas doenças crónicas 

Atkison e Levine  

(2009) 

Relacionar os benefícios e barreiras percebidos e o 

tempo de prática de Yoga FOCAL Resiliência 

15 

N.I. 

N.I. 

N.I. 

A prática de Yoga leva a um melhor domínio do stresse, aceitação do eu e 

aumento da resiliência.  

Maior barreira: constrangimentos de tempo. 

Benavides e Caballero 

(2009) 

Verificar efeitos da prática de Yoga na manutenção 

do peso e bem-estar psicológico de crianças 

obesas. 

QEXP Bem-estar 

14 

Midade- 11,7 

11/ 3 

12 semanas 

3x/semana 

75 min. 

O Yoga é benéfico na perda de peso, na saúde mental e no bem estar 

psicológico de crianças obesas 

Berger, Silver, e Stein(2009) 

Conhecer os efeitos do Yoga no bem- estar em 

crianças CONTR Bem-estar 

71 (32) 

Midade- N.I. 

N.I. 

12 semanas 

1x/semana 

60 min. 

O Yoga melhorou o bem-estar em crianças e contribuiu para prevenir o seu 

bem-estar percebido. 

Bhat,Chopra, Mehta, 

Srivastava, Kumar, e 

Prakash(2012) 

Identificar os efeitos psicológicos do Yoga e do 

exercício em trabalhadores industriais CONTR Bem-estar 

400 (300) 

Midade- N.I. 

N.I. 

12 semanas 

5x/semana 

45 min. 

Efeitos psicológicos benéficos no bem-estar, na ansiedade e na auto-estima da 

prática de Yoga, que combinados com o treino físico são maiores. 

Bilderbeck, Farias, Brazil, 

Jakobowitz, e Wikholm   

(2013) 

Reconhecer benefícios psicológicos da prática de 

Yoga -em prisioneiros CONTR Bem-estar 

93 (55) 

Midade- 36.1 

7/93 

10 semanas 

NI 

NI 

Efeitos positivos do Yoga, no bem-estar subjetivo e na saúde mental levam a 

uma maior sociabilidade. 

Bowden, Gaudry, An, e 

Gruzelier     

(2012) 

Comparar efeitos do Yoga, de BWV (ondas 

cerebrais) e da atenção plena no estado de espírito 

e bem-estar. 

CONTR 
Bem-estar 

Atenção plena 

33 (yoga 9) 

N.I. 

21 / 12 

5 semanas 

2x/semana 

75 min. 

O bem-estar aumenta com a prática de Yoga, de BWV e de atenção plena. 

Todas as atividades aumentam a atenção plena.  

Brisbon e Lowery 

(2009) 

Identificar diferenças entre os níveis de atenção 

plena e de stresse face ao tempo de prática de Yoga DESCRIT Atenção plena 

51 

Midade-43.8 

45 / 6 

N.I. 

Yoga é uma técnica eficaz para aumentar a atenção plena e diminuir o nível 

de stress nos praticantes 

Bryan, Zipp, e Parasher   

(2012) 

Efeitos do Yoga nas variáveis psicossociais, em 

adultos sedentários CONTR 
Bem-estar 

Felicidade 

27 

Midade- 51 

N.I. 

10 semanas 

2x/semana 

N.I. 

Melhoria no bem-estar, na felicidade e no entusiasmo, com a prática de Yoga, 

em adultos sedentários 

Conboy, Wilson, e Braun  

(2010) 

Encontrar evidências de que a prática de Yoga 

melhora a saúde psicológica QEXP 
Bem-estar, A. 

plena, Optimismo 

46 

Midade- 41 

N.I. 

4 semanas 

N.I. 

N.I. 

A prática de Yoga aumentou a atenção plena, o otimismo. associados aos 

valores pessoais e aumentou o bem-estar em geral. Melhorou a saúde 

psicológica.  

Gard, Brach, Holzel, Noogle, 

Conboy, e Lazar (2012) 

Efeitos do Yoga na qualidade de vida, no stresse 

percebido, na autocompaixão e no bem-estar 

objetivo e subjetivo 
CONTR 

Bem-estar 

Satisfação 

Resiliência 

A. plena 

101 (48) 

Midade- 21.70 

76 / 25 

12 semanas 

7x/ semana 

300 minutos 

A prática de Yoga aumentou a satisfação com a vida, diminuiu o stresse 

percebido, mediado pela atenção plena a auto-compaixão, resiliência e bem-

estar 

Hartfiel, Havenhand, 

Khalsa, Clarke, e Krayer 

(2014) 

Efeitos do Yoga no bem-estar e na resiliência de 

empregados numa universidade 
CONTR 

Bem-estar 

Resiliência 

A. plena 

Satisfação 

40 (20) 

Midade- 39.3 

36 / 4 

6 semanas 

3x/semana 

60 min. 

Grande melhoria na atenção plena, auto-controlo, resiliência, exaltação, 

energia, confiança, objetivo de vida, satisfação e sentimentos de auto-

confiança, com a prática de um programa de Yoga 

Hewett, Ransdell, Gao, 

Petlichkoff, e Lucas  (2011) 

Efeitos do Yoga na atenção plena, no stresse e na 

condição física QEXP 
Atenção plena 

Bem- estar 

51 

N.I. 

41 / 10 

8 semanas 

3x/semana 

N.I. 

Com a prática de Yoga verificaram-se alterações positivas na atenção plena, 

bem-estar, correlacionadas negativamente com o stresse percebido. 



 

 

Impett, Daubenmier, e 

Hirschman  (2006) 

Avaliar as associações entre a prática de Yoga e o 

bem-estar.   QEXP 

Satisfação 

Bem-estar 

Felicidade 

19 

Midade-- 34.4 

17 / 2 

6 semanas 

4x/ semana 

150 min. 

A prática de Yoga aumenta o bem-estar com mais intensidade quando 

aumenta a frequência. Associado a emoções positivas: alegria e felicidade.  

Ivtzan e Papantoniou  

(2014) 

Explorar as relações entre a prática de Yoga e o 

bem-estar, a resiliência, o significado da vida e a 

gratidão 
CORRELC 

Bem-estar 

espiritual 

Satisfação 

Resiliência 

124 

Midade- 40.63 

90 / 34 

N.I. 

A prática regular de Yoga aumenta os níveis de espiritualidade, de gratidão e  

de satisfação com a vida. Com benefícios holísticos no bem estar e 

contribuindo para a felicidade hedónica e eudamónica 

Khalsa,Hickey -Schultz , 

Cohen, Steiner, e Cope  

(2011) 

Identificar construtos psicológicos que possam ser 

influenciados por uma intervenção com Yoga CONTR Resiliência 

121 (47) 

Midade- N.I. 

N.I. 

11 semanas 

3x / semana 

30 – 40 min. 

Diferenças positivas nos praticantes de Yoga a nível da resiliência,  inteligência 

e  estabilidade emocional, com efeito protetor e  de prevenção da saúde 

mental,, resiliência, angústia, ansiedade e stresse na adolescência.  

Kanojia, Sharma, Gandhi, 

Kapoor, Kukreja, e 

Subramanian  (2013) 

Encontrar relações entre o Yoga e o bem-estar 

psicológico nas fases do ciclo menstrual CONTR Bem estar 

50(25) 

N.I. 

50 

12 semanas 

6x/semana 

35-40 min. 

A prática de Yoga, em mulheres, tem efeitos benéficos a nível do bem-estar 

psicológico. Provavelmente por equilibrar o eixo neuro- endócrino 

Khemka, Ramarao, e 

Hankey (2011) 

Conhecer efeitos a nível psicológico, da 

atenção,inteligência emocional  e na saúde em 

estudantes  saudáveis 

QEXP 
Inteligência 

emocional 

108 

Midade- 31 

N.I. 

4 semanas 

N.I. 

40-60 min. 

A prática de Yoga leva a uma melhoria a nível psicológico e uma prática a 

longo prazo pode estabilizar a saúde em geral. 

Kraemer, e Marquez (2009) 

Comparar os efeitos  psicossociais do Yoga e de 

outras formas tradicionais de exercício, em idosos DESCRIT 

Bem-estar 

Satisfação com a 

vida 

51 (Yoga-24) 

Midade- 60.8 

43(22) / 8 (2) 

N.I. 

O grupo de praticantes de Yoga idosos, mostrou uma melhoria nos construtos 

psicológicos, relativamente ao grupo que praticou marcha. 

Malathi,Damodaran, Shah, 

Patil, e Maratha  (2000) 

Identificar o efeito da prática regular de Yoga no 

bem- estar subjetivo QEXP Bem-estar 

48 

Midade- N.I. 

24 / 24 

16 semanas 

5x/semana 

60 min. 

A prática de Yoga e adotar a sua filosofia aumentam significativamente o 

sentimento de bem estar subjetivo. 

Moliver, Mika, Chartrand, 

Houssman e Kalsa  (2013) 

Verificar a variação no domínio mental e vitalidade 

, em mulheres praticantes de Yoga, alterando  

frequência e tempo. 

DESCRIT 

Bem-estar 

Satisfação com a 

vida 

211 

N.I. 

211 / 0 

N.I. 

Relações significativas entre experiência em Yoga,  estilo de vida e atitudes 

psicológicas positivas, de bem-estar. A regularidade e a frequência da prática 

parecem ser essenciais 

Monk-Turner e Turner  

(2010) 

Comparar a saúde física, mental, espiritual e a 

satisfação em estudantes, praticantes e não 

praticantes de Yoga 
DESCRIT 

Bem-estar 

espiritual 

Satisfação 

Felicidade 

196N.I. 

122 / 74 
N.I. 

Diferenças significativas entre praticantes de Yoga e não praticantes, em 

indicadores da psicologia positiva. Os praticantes experienciam felicidade e 

espiritualidade saudável., com efeito positivo na vida. 

Noggle, Steiner, Minami, e 

Khalsa (2012) 

Avaliar os efeitos no bem-estar psicossocial de um 

programa de Yoga em adolescentes. CONTR 

Bem-estar, 

Resiliência 

A. plena 

51 (15) 

-Midade  17.2 

31 / 20 

10 semanas 

2-3x/ semana 

N.I. 

O Yoga tem efeitos psicossociais mais elevados que a Educação Física regular, 

na saúde e no bem estar,  na resiliência e na atenção plena. Pode fazer 

prevenção. 

Paikkat, Singh, Singh, e 

Jahan  (2012) 

Determinar a eficácia do Yoga no bem estar , 

habilidades básicas de vida, funções de 

comunicação e  rotina em doentes com 

esquizofrenia. 

CONTR 
Bem-estar 

Felicidade 

28 (14) 

N.I. 

N.I. 

4 semanas 

5x/ semana 

60-90 min. 

O Yoga  pode levar a uma melhoria significativa no bem estar em geral, nas 

habilidades básicas de vida, na comunicação e consequentemente, na 

qualidade de vida, no  sentimento de felicidade e na  energia 

Rathore e Choudhary 

(2013) 

Reconhecer o impacto do Yoga na inteligência 

emocional e no bem-estar. CONTR 

Bem-estar 

espiritual 

Bem-estar 

60 (30) 

N.I. 

30 / 30 

N.I. 

O impacto do Yoga é positivo a nível da inteligência emocional e do bem-estar. 

Aumenta a paz de espírito,  energia e equilíbrio, o controlo do corpo e a 

felicidade 

Reis e Alligood  (2014) 

Explorar mudanças a nível do otimismo,  e bem-

estar  na gravidez  num programa de Yoga QEXP 
Bem-estar 

Otimismo 

27 

-Midade 30.28 

27 

6 semanas 

1x / semana 

60 min. 

Aumentou o otiimismo e o bem estar após as grávidas terem completado um 

programa de Yoga. O Yoga poderá assim, promover o bem-estar na gravidez                                                                 

Rissel; Miller, Lloyd, e 

Williams  (2014) 

Conhecer os efeitos do Yoga relativamente ao bem-

estar QEXP 

Bem-estar 

Av.auto-nuc 

Satisfação 

35 

Midade- 40.91 

28 / 7 

8 sem. 1/2 

7x/ semana 

60 min. 

As auto-avaliações nucleares o, bem estar e  satisfação com a vida 

aumentaram com a prática de Yoga. Os praticantes consideraram-se mais 

felizes nas suas vidas. 



 

 

Schell, Alolio, e Schoneck  

(1993) 

Avaliar o efeito da prática do Yoga no stresse,  

batimento cardíaco,  pressão sanguínea e 

mudanças psicológicas. 

CONTR 

Satisfação 

Bem-estar 

espiritual 

55 (30) 

Midade- 31 

55 / 0 

- 

- 

50 min. 

Verificou-se uma melhoria com a prática de Yoga na satisfação com a vida e 

na espiritualidade 

Sharma, Gupta, e Bijani 

(2008) 

Explorar impacto de uma intervenção com Yoga 

nos estilos de vida e bem- estar, em doenças 

psicossomáticas 

CONTR Bem-estar 

77 

N.I. 

N.I. 

N.I. 

As alterações no estilo de vida melhoraram o bem estar subjetivo de todos os 

indivíduos a curto prazo. 

Shelov, Suchday, e 

Friedberg  (2009) 

Saber se o Yoga pode aumentar os níveis de 

atenção plena numa população saudável. CONTR Atenção plena 

46 (33) 

N.I. 

38 / 8 

8 semanas 

- 

- 

O Yoga pode ser um método viável para aumentar a atenção plena numa 

população saudável. Forma de prevenção nos estados emocionais negativos. 

Taspinar, Aslan, Agbuga, e 

Taspinar (2014) 

Comparar efeitos do Yoga e exercícios de 

resistência na saúde mental e bem- estar de 

adultos sedentários. 

 

CONTR 
Bem-estar 

 

51 

Midade-25.6 

25 / 26 

 

7 semanas 

3x/ semana 

50 min. 

A prática do Yoga e a de trabalhar a resistência melhoram a saúde e o bem-

estar de adultos sedentários saudáveis. 

Telles,Singh, Bhardwaj, 

Kumar, e Baikrishna  (2013) 

Efeitos do Yoga e do exercício físico em crianças no 

desempenho cognitivo, auto-estima e 

comportamento. 

QEXP 
Bem-estar 

Resiliência 

98 

Midade- 10.4 

N.I. 

12 semanas 

5x / semana 

45 min. 

O Yoga e o exercício físico são úteis na rotina escolar,  com benefícios no bem-

estar e resiliência emocional, encorajando as crianças a terem 

comportamentos ativos 

Yahiya (2010) 

Efeito do Yoga em variáveis fisiológicas e 

psicológicas judocas. QEXP Bem-estar 

30 

N.I. 

N.I. 

N.I. 

Existe um impacto positivo nas variáveis psicológicas (capacidade de 

relaxação e focalização) e fisiológicas com a prática de Yoga em praticantes de 

Judo. 

Notas: - N.I.- não indica;  - Tipo de estudo: QEXP- estudo quase experimental, sem grupo de controlo; CONTR – estudo experimental com grupo de controlo; FOCAL – Grupo Focal;  DESCRIT- descritivo, observacional, transversal; - 

Construto: A. Plena- atenção plena; Satisfação- satisfação com a vida; Av. Auto-nuc.- auto-avaliações nucleares - Participantes:  número total (número participantes grupo de controlo), Midade- - média de idades ou intervalo de idades, 

género feminino (F) / Masculino (M); 

- Intervenção: tempo, indicação do número de semanas; frequência semanal, com número de vezes  por  semana e  duração das sessões em minuto
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Acresce que as intervenções realizadas, muitas vezes, não 

estavam suficientemente detalhadas. As intervenções são, 

também, muito limitadas no tempo impossibilitando, verificar os 

efeitos a médio e longo prazo. Estes problemas tornam difícil a 

sistematização dos efeitos das práticas nessas condições 

Neste contexto, a investigação futura deverá clarificar, de 

forma mais sistemática, a forma como a prática de Yoga pode 

influenciar os constructos psicossociais ligados ao bem-estar e 

ao desenvolvimento de competências de vida, nomeadamente, 

a longo prazo, bem como aprofundar os efeitos da prática de 

Yoga sobre os construtos psicossociais identificados, em 

especial aqueles que foram menos abordados pela investigação. 

Os protocolos de intervenção beneficiariam se fossem 

apresentados e descritos mais pormenorizadamente, em 

particular, relativamente à frequência, duração e às 

caraterísticas das sessões de intervenção.  

A existência de follow ups poderá, também, fornecer 

informação sobre a evolução das competências ao longo do 

tempo e sobre a persistência dos efeitos, considerando o médio 

e o longo prazo.  Há, ainda, necessidade de estudos que 

viabilizem a comparação dos resultados, nomeadamente, 

possibilitando estudar a eficácia dos programas de intervenção 

em grupos diferenciados, considerando variáveis demográficas 

diversas. 

Em síntese, a literatura científica sustenta claramente os 

efeitos benéficos do yoga nos diversos constructos psicossociais 

analisados, qualquer que seja a metodologia utilizada, pelo que 

esta investigação suporta a ideia de que o Yoga tem efeitos 

psicossociais positivos nos seus praticantes. 
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