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CAPiTULO 11

RESUMO

Introducdo. No final do ano de 2019 foi
registrado o aparecimento de um surto causado
por uma nova espécie de coronavirus, 0 severe
acute respiratory syndrome coronavirus 2
(SARS-CoV-2), em Wuhan, na China. A
coronavirus disease 2019 (COVID-19), doenca
desencadeada pelo patdgeno, logo se espalhou por
todo 0 mundo e em marc¢o de 2020 a Organizacao
Mundial de Saude (OMS) decretou o estado de
pandemia. Como resposta a disseminacdo
desenfreada do virus, medidas de distanciamento
social foram adotadas em todo o0 mundo, levando
a um confinamento coletivo que em alguns paises
durou meses. E mesmo com a cessacdo oficial dos
“lockdowns”, um percentual relevante da
sociedade permanece em isolamento relativo,
saindo somente quando necessario. Diante do
cenario de distanciamento social sustentado e da
propria emergéncia da COVID-19, os problemas
de salde mental aumentaram sua incidéncia e
intensidade em todos os setores da sociedade.
Diversas maneiras de conter ou diminuir esses
danos na esfera da satde mental foram propostas
ao longo da vigéncia da pandemia, a exemplo de
diversas préaticas integrativas e complementares
(PICS). Objetivos. Explanar acerca dos
problemas de salde mental decorrentes da
pandemia de COVID-19 e elencar o papel das
PICS na promogdo da saude, prevengdo e
tratamento de condigOes de saude mental; da-se
énfase & meditagdo. Métodos. Trata-se de um
estudo de revisdo narrativa de literatura acerca do
uso de préticas integrativas e complementares no
contexto da pandemia de COVID-19 feito a partir
da pesquisa de indexadores na pagina de
descritores de ciéncias da salde (DeCs). Os
termos utilizados na busca foram “meditacdo”,
“yoga”, “préticas integrativas e complementares”,
“salide mental” e “COVID-19”, combinados em
diferentes estratégias de busca. A pesquisa foi
efetuada em dezembro de 2020 nas bases de dados
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Sciencedirect, Biblioteca Virtual de Saude,
PubMed, SciELO e Google Académico em busca
de artigos cientificos para compor a revisdo.
Foram considerados para a inclusdo artigos
publicados nos ultimos 5 anos e com os textos
completos disponiveis de forma gratuita, seja em
idioma portugués ou inglés. Considerou-se
também aqueles que, ap6s leitura de titulo,
resumo e corpo do texto, melhor se alinhassem
com 0s objetivos propostos neste estudo. Foram
excluidos do estudo artigos incompletos ou
publicados fora do periodo delimitado pelos
autores. Consultou-se também normativos e
recomendagfes da OMS e Organizagdo Pan-
Americana de Saude. Consideracdes Finais. No
atual panorama de uma pandemia, em que as
medidas de distanciamento sdo as principais
ferramentas  existentes para prevenir a
disseminacdo desenfreada do SARS-CoV-2,
emerge um problema de salde mental na
coletividade, decorrente em partes desse
isolamento. As PICS ja tém um lastro positivo no
tratamento de sintomas em doentes cronicos e
vém se mostrando eficazes no controle dos
sintomas ansiosos e depressivos durante o
isolamento social. Vérias dessas praticas, a
exemplo de meditacdo e yoga, ajudam na
concentragdo, autocontrole, autoconhecimento e
sao bastante acessiveis, sendo encontradas aulas
desde plataformas de videos até aplicativos de
celular. Assim, as PICS devem ser consideradas
no contexto da pandemia de COVID-19 tanto na
promogdo da saude, quanto na prevencdo e
tratamento de agravos de salde mental.

Palavras-Chave: COVID-19; Salde Mental;

Praticas Integrativas e Complementares;
Meditacdo; Yoga.
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CAPiTULO 11

1. INTRODUCAO

No final do ano de 2019 uma nova doenga
infecciosa surgiu, na cidade de Wuhan,
capital da provincia de Hubei, na China. A
descoberta foi de um novo virus, conhecido
como  SARS-CoV-2  (Severe  Acute
Respiratory Syndrome Coronavirus 2),
podendo também ser chamado de novo
coronavirus, causador da Coronavirus
Disease 19, a COVID-19 (OPAS, 2020).

A infecgdo por SARS-CoV-2 pode
apresentar desde casos assintomaticos, casos
leves, moderados ou graves de doencas
respiratorias, como também pode levar a
faléncia de varios 6rgédos e, com isso, ser fatal,
levando a morte milhares de pessoas por todo
0 mundo (FAUCI, CLIFFORD e REDFIELD,
2020; OPAS, 2020). Diante desse cenario, em
marco de 2020 a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), decretou o estado sanitario de
pandemia, chamando a atencdo da populacéo
mundial para a propor¢do global de
emergéncia desse novo Vvirus respiratorio
(LIPSITCH et al., 2020; OPAS, 2020).

Nesse contexto, a manifestacdo de tal
pandemia imp6s a OMS um desafio de lidar
com demandas desconhecidas, de modo que
orientacdes temporarias foram feitas e
alteradas com a evolucdo do conhecimento
acerca do comportamento da doenca. Tais
orientacdes sofreram modificacdes constantes
com o decurso da pandemia, a exemplo dos
protocolos, tanto de prevencédo, quanto de
rastreio, passando pelos de tratamentos
médicos (OPAS, 2020).

Devido ao grande contagio e a rapida
transmissdo do virus, medidas mais rigidas de
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prevencdo foram estabelecidas, como
fechamento de comércios, implementagédo do
trabalho a distancia ou home office, suspensao
de atividades estudantis, isto €, medidas de
distanciamento social (OPAS, 2020). Sendo
assim, ndo apenas no Brasil, mas em todo o
mundo, a situacdo favoreceu a instauracéo de
sentimentos de medo, estresse e incerteza,
dada a mudanca na rotina, nas relacGes
familiares, além da imprevisibilidade acerca
do tempo de duracdo da pandemia e dos seus
futuros desdobramentos (INBAR; SHINAN-
ALTMAN, 2020; SCHMIDT et al., 2020).

A partir disso, verifica-se que a pandemia
afetou o convivio social, a economia, 0s
servicos de saude e, além disso, impactou
fortemente o estado de saude mental de
grande parte da populacéo, de modo a tornar-
se outro problema de salde publica
maximizado pela emergéncia sanitaria do
SARS-CoV-2 (FAUCI, CLIFFORD;
REDFIELD, 2020; SCHMIDT et al., 2020)

Nesse contexto, além da preocupacdo em
salide com os casos de contagio e infeccbes
causadas pelo SARS-CoV-2, os problemas de
salde mental sofreram um aumento
alarmante, evidenciado a emergéncia de um
problema cada vez mais presente na
sociedade (INBAR; SHINAN-ALTMAN,
2020). Os quadros de transtornos ansiosos,
depressivos, panico, estresse e outros
correlatos foram uma consequéncia ndo s6 do
confinamento  coletivo, mas também
promovido pelo medo concreto da
enfermidade. Com isso, diante da situagéo
imposta, constata-se 0s agravos dos quadros
de ansiedade, panico, depressdo, estresse, de
maneira recorrente (PEREIRA et al., 2020;
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SCHMIDT et al., 2020). Pode-se presumir,
por exemplo, que com o grau de medo e
preocupacdo exacerbados, o0s individuos
ficaram mais propensos a sensacdo de
ansiedade ao longo dos seus dias (INBAR,;
SHINAN-ALTMAN, 2020).

Somado a isso, observa-se que
intervencdes psicoldgicas, médicas e praticas
de autocuidado tornaram-se ferramentas
fundamentais para o encontro do equilibrio
emocional e mental dos individuos. Nesse
cenario, a adesdo as PICS, como a meditacdo,
é uma ferramenta essencial para a reducéo dos
sintomas de sofrimento psiquico, aléem de
proporcionar a manutencdo de um estado

emocional equilibrado, menos instavel
(PEREIRA et al., 2020; SCHMIDT et al.,
2020).

A implementacdo oficial dessas PICS no
SUS ocorreu em 2006, com a Politica
Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC). O objetivo das
PICS é oferecer tratamentos alternativos em
conjunto com o0s demais tratamentos da
medicina tradicional, trazendo uma visdo
mais holistica do individuo (BRASIL, 2018).

Levando tudo isso em conta, a principal
motivacdo para 0 tema deste estudo foi
compreender a relacdo entre as PICS e o0s
cuidados em satde mental diante da pandemia
do novo coronavirus. Com isso, propde-se a
analisar de que maneira as PICS surgem como
apoio e prevencdo no que tange a saude
mental, bem como seus impactos no cuidado
com a saude durante 0 momento de pandemia
de COVID-19.
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2. DESENVOLVIMENTO

2.1. Implicagbes na saude mental
decorrentes da pandemia da COVID-19

De acordo com a OMS, a saude é definida
como “um estado completo de bem-estar
fisico, mental e social e, ndo apenas a
auséncia de doengas”. Nesse contexto, cabe
refletir acerca da integralidade do ser humano
quando se pretende analisa-lo numa situagéo
de pandemia de COVID-19 pela qual a
humanidade passa. Assim, para além das
preocupacbes quanto a saude fisica dos
individuos, € preciso atentar-se para o
sofrimento psicolégico que eles podem
apresentar durante este periodo (SCHMIDT
et al., 2020).

Sabe-se que medidas de saude publica
foram determinadas a fim de diminuir a curva
de contdgio por SARS-CoV-2, em especial
cuidados no contexto de distanciamento
social. Neste cenario, 0 medo da
contaminacdo, as incertezas quanto ao futuro,
0 excesso de trabalho em home office, a
preocupacdo com a salde de colegas e
familiares, a busca excessiva por informacdes
sobre 0 momento atual implica em prejuizos
a saude mental da populacdo no geral
(BEZERRA et al., 2020). Tais situacbes
podem acarretar o surgimento de uma
condicdo de estresse cronico, de modo a
contribuir com sintomas de depressdo e
ansiedade (TAYLOR, 2019).

Estudos feitos na epidemia de SARS
ocorrida entre 2002 e 2004, que também
apresentava a sindrome respiratéria aguda
grave causada por um outro tipo de
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coronavirus, apontam que  sintomas
psiquiatricos foram relatados tanto durante
quanto apés a epidemia (FARO et al., 2020).

Defende-se que o distanciamento social
promove 0 aumento do estresse oxidativo,
eleva 0s niveis basais de cortisol, incita
citocinas pro-inflamatorias, aumenta o risco
para 0 desenvolvimento de obesidade e
diabetes tipo Il. Além disso, 0 estresse
cronico aumenta de maneira significativa a
producdo da proteina C-reativa, biomarcador
de processos inflamatdrios. Estes processos
inflamatdrios sdo capazes de inibir a atividade
de celulas natural Killer, responsaveis pela
participacdo no combate a infeccdes virais e
células tumorais (CACIOPPO et al., 2011).

No que se refere as patologias associadas
ao estresse cronico, 0 paciente com
diagnostico de depressdo pode apresentar
pessimismo, baixa autoestima, disturbios do
sono e do apetite, apatia. Ja o individuo com
0 diagnostico clinico de ansiedade se
apresenta com preocupacao excessiva no que
tange ao futuro, tensdo  muscular,
irritabilidade, dificuldade para dormir
(ASSOCIATION, 2013). Estes sintomas e
tais patologias podem em algum grau
comprometer o sistema imunolégico do
individuo, de modo a deixa-lo mais suscetivel
a infecgdes, inclusive por SARS-CoV-2
(CACIOPPO et al., 2011).

Estes dados corroboram com a definicao
de saude dada pela OMS, demonstrando o
guanto o ser humano é um ser integral, que
para além das necessidades fisicas apresenta
necessidades mentais, sociais, espirituais
(NOAL; PASSOS; FREITAS, 2020). Diante
disso, cuidados com a satide mental devem ser
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adotados durante o distanciamento social
imposto pela pandemia da COVID-19, uma
vez que o distanciamento pode ocasionar 0
surgimento  de  estresse  cronico e,
consequentemente,  distarbios na salde
mental dos individuos (TAYLOR, 2019).

2.2. Préticas Integrativas e
Complementares no contexto da pandemia
da COVID-19

Durante as pandemias, os esforgcos das
ciéncias tendem a voltar-se ao patdgeno e ao
risco biologico apresentado a fim de
identificar medidas de contencéo, tratamento
e prevencdo da doenca (OLIVEIRA; LIMA,;
FARIAS, 2020).

Por outro lado, as implicacGes
psicolégicas impostas pelas medidas de
distanciamento  social tendem a ser
subestimadas e, por vezes, negligenciadas.
Isto implica no ndo planejamento de
estratégias para prevencéo e enfrentamento de
doencas no ambito da satde mental advindas
do momento pandémico (DIAS et al., 2020).

E nesse contexto que as PICS surgem
como uma opc¢do de promocdo da salde,
prevencdo e tratamento de agravos no quesito
da satde mental oriundos da pandemia (mas
ndo sO dela). Além disso, apresentam-se
também como um conjunto de tratamentos
complementares a patologias diversas que
podem ser agudizadas nesse periodo. As PICS
tém o objetivo principal de promover o
autocuidado, de modo a despertar, no
individuo, a consciéncia de que saude ndo se
refere tdo somente & auséncia de doengas e,
por isso, o0 cuidar da mesma ndo deve
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restringir-se a tratar patologias estabelecidas
(OLIVEIRA; LIMA; FARIAS, 2020).

A recomendagdo n° 41, de 21 de maio de
2020, do Conselho Nacional de Salde,
recomenda acOes sobre o uso das PICS
durante a pandemia da COVID-19. Este
documento orienta 0 uso complementar das
PICS, além da ampla divulgacdo das
evidéncias cientificas referentes as mesmas.
Essa recomendacédo é sustentada na PNPIC,
que afirma que a utilizacdo das PICS busca
melhorar a qualidade de vida dos individuos,
através do alivio dos sintomas fisicos e
emocionais, sendo assim uma importante
aliada durante a pandemia (BRASIL, 2018).

Noal, Passos e Freitas (2020) trazem as
PICS como praticas que auxiliam no controle
do estresse cronico e mencionam ainda a
existéncia de canais na plataforma de videos
Youtube e aplicativos para sistemas
operacionais Android e iOS, que fornecem
orientacbes para as praticas de yoga,
meditacdo, mindfulness, etc. Esta modalidade
de instrucdo virtual de tais praticas auxilia na
manutencdo do distanciamento social, uma
vez que as praticas podem ser realizadas no
ambiente domeéstico, auxiliando ainda o
individuo a produzir uma maior sensacao de
autocontrole, dado o foco das praticas de
concentra¢do em vivenciar apenas 0 momento
presente.

Nesse contexto, é importante salientar a
aprovacdo dos Conselhos de Medicina (LEI
N° 13.989), Psicologia (Resolugcdo CFP n°
11/2018), Fisioterapia (Resolugdo CREFITO
n°® 516/2020), Enfermagem (COFEN N°
634/2020) quanto as  praticas de
telemonitoramento e teleatendimento durante
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0 periodo da pandemia. Esse tipo de
atendimento tem a vantagem de manter as
pessoas em distanciamento social e, ao
mesmo tempo, promover, por meio das PICS,
o equilibrio de corpo e mente. Assim, a
implementagdo das PICS no momento de
pandemia da COVID-19 favorece a
prevencdo e a reabilitacdo do estresse cronico
e das doencas de saude mental.

2.3. Meditacao

As intervengfes mente-corpo oferecem
técnicas nao farmacoldgicas para promover
salde mental positiva. Nesse sentido, a
meditacdo é uma préatica ndo farmacologica
cada vez mais popular e que tem como
objetivo melhorar a saude mental em
populacgdes clinicas e ndo clinicas (FLETT et
al., 2019; LYNCH et al., 2018).

A aplicabilidade da meditacdo na busca
pela saude mental seja na prevengdo ou como
ferramenta de tratamento em alguns
distarbios € discutida em estudos que relatam
dentre outros aspectos positivos dessa pratica
a capacidade de promover a saude mental
positiva entre a populacdo em geral. Os
estudos na area apontam efeitos benéficos,
incluindo reducgdes em sintomas depressivos,
afeto negativo, estresse e ansiedade, bem
como aumentos no afeto positivo, satisfacao
com a vida e vitalidade (FLETT et al., 2019;
LYNCH et al., 2018).

Sdo retratadas na literatura diferentes
técnicas de meditacdo, desde as mais antigas,
com datagdes milenares, até técnicas
desenvolvidas mais recentemente. Os artigos
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sobre saude mental relatam mais comumente
meditacdes em mantra e 0 mindfulness.

A meditacdo mantra é caracterizada pela
repeticdo continua de uma palavra, frase ou
conjunto de silabas escolhidas recitadas
silenciosamente ou em voz alta, enquanto
passivamente desconsidera  distracOes
internas ou externas. O som ou mantra
utilizado na meditagé@o atua como um veiculo
eficaz capaz de anular a fala mental, que é a
forma  predominante de  pensamento
consciente para a maioria das pessoas. Dessa
forma, pensamentos automaticos negativos
ou intrusivos que perpetuam o sofrimento
psicologico sdo redirecionados. Existem
varios subtipos de meditacdo mantra e todos
sdo baseados no mesmo principio de repetir
uma palavra ou frase, redirecionando
pensamentos negativos para provocar uma
resposta de relaxamento (LYNCH et al.,
2018).

O mindfullness, ou atengdo plena, refere-
se a consciéncia sem julgamentos do
momento presente, observando e aceitando
nossas experiéncias, emoc¢des, pensamentos e
sensacOes fisicas que se desdobram (GAL;
STEFAN; CRISTEA, 2021). O mindfulness é
uma habilidade que pode ser melhorada por
meio de meditacdo formal pela atencéo
concentrada, consciéncia da respiracdo,
emocbes ou pensamentos além do
aprimoramento através de préaticas informais
como monitoramento aberto de experiéncias,
cultivo de consciéncia durante atividades
diarias regulares, como caminhar (GAL;
STEFAN; CRISTEA, 2021).

Mesmo diante dos diversos tipos e
subtipos de meditacgéo, todas elas exibem um
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ponto em comum que norteia as diferentes
técnicas na obtencdo de resultados positivos
na busca e na manuten¢do da saude mental do
individuo. Os elementos basicos para a
indugdo da meditagio comuns a esses
diferentes tipos de meditacdo sdo: atenuacao

sensorial, producdo eferente minima e
pensamento ndo analitico direcionado
(MAGAN; YADAV, 2020).

A quantificagdo  cientifica  desses

elementos pode medir a “profundidade da
meditacdo”. A atenuagdo sensorial e a
producdo eferente minima sdo elementos da
meditacdo adequados para dar uma “resposta
de relaxamento™ simples, mas ndo um efeito
psicofisiolégico central como o produzido
pela meditacdo. Para entregar ao efeito
psicofisiolégico da meditacdo € essencial o
envolvimento do terceiro elemento, o
pensamento ndo analitico direcionado. Esse
terceiro elemento refere-se cientificamente a
'desligar’ a rede irrelevante para a manutencéo
da atencdo internalizada focalizada e inibicao
de informacdes inadequadas que fornecem a
profundidade da meditacdo. O efeito
psicofisiolégico da meditacdo pode ser
guantificado objetivamente por meio da
eletroencefalografia (EEG), um conhecido
marcador de meditacdo confiavel (MAGAN;
YADAYV, 2020).

Assim, a meditacdo tornou-se uma das
modalidades cientificamente comprovadas
em que o individuo elimina os estimulos
ambientais da consciéncia para evitar
interferéncias no processo de atencdo,
produzindo um estado de relaxamento
(MAGAN; YADAYV, 2020). No contexto da
pandemia, esse estado de relaxamento e a
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capacidade de eliminacdo de estimulos
ambientais proporcionados pela meditagéo
sdo determinantes na manutencdo de saude
mental do individuo devido ao estresse
crénico causado pelo distanciamento social e
aos sentimentos negativos advindos da ideia
de pandemia e a morbimortalidade que a
COVID-19 tem apresentado na sociedade
como um todo.

2.4. Yoga

De maneira geral, em tempos de pandemia
existe uma preocupacdo maior com diversos
fatores ja supracitados neste artigo que se
caracterizam como fatores de risco para a
saude mental da populacdo mundial. Esses
fatores tendem a ser agravados quando
analisados em conjunto com a difusdo de
falsas informacdes sobre a infeccdo por
SARS-CoV-2 e pelos mitos acerca da
COVID-19 (SCHMIDT et al., 2020).

Nesse sentido, hd& um aumento de
transtornos psiquiatricos, tais como estresse
poOs-traumatico, ansiedade e depressao. Isto
remete a relevancia de pensar satide como um
todo, analisando também as necessidades
psicologicas emergentes no contexto da
pandemia (TAYLOR, 2019). Diante disso,
sugerem-se intervengdes que envolvam
assisténcia psicolégica, de preferéncia de
forma remota pela necessidade de
distanciamento social (BEZERRA et al.,
2020).

Nesse cenario, 0 yoga, pratica integrativa
e complementar, surge como possibilidade de
enfretamento a esse distanciamento, uma vez
gue pode corroborar para o restabelecimento
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das emocdes, aliviando o estresse e a
ansiedade oriundos do momento de pandemia
(OLIVEIRA; LIMA; FARIAS, 2020). O
yoga € um tratamento complementar
aprovado pela PNPIC e oferecido pelo SUS,
envolve técnicas de relaxamento que
previnem doengas, promovem o autocuidado
e reduzem sintomas fisicos e mentais
(BRASIL, 2018).

Yoga, de origem sanscrita, pode ser
traduzida para unido, no sentido de
integragdo. De maneira etimologica deriva da
raiz sanscrita yuj que quer dizer “conjugar,
juntar, jungir”’. O yoga advém de uma
filosofia oriental, que envolve posturas
corporais e exercicios respiratérios em busca
do equilibrio entre corpo, mente e alma
(MEDEIROS, 2017).

A pratica do yoga envolve técnicas
corporais que promovem  beneficios
imediatos e, principalmente, a longo prazo.
Mostrando-se como uma pratica segura, com
minimas contraindicacfes, que estimula a
autonomia em busca de uma vida equilibrada
e saudavel. Além disso, utiliza-se de técnicas
viaveis no contexto de distanciamento social,
uma vez que o yoga pode ser realizado sob
monitoramento virtual de um profissional,
com instrucdes adequadas para utilizacdo no
domicilio do individuo praticante
(OLIVEIRA; LIMA; FARIAS, 2020).

A utilizacdo do yoga procura estimular 0s
mecanismos naturais de prevencao de agravos
e recuperagdo da salde fisica e mental
(BRASIL, 2018), através do estimulo da
corresponsabilizacdo no processo salde-
doenca. Assim, a pratica corriqueira de yoga
durante a pandemia tende a melhorar a
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qualidade de vida, reduzir o estresse, de
maneira a aliviar os sintomas da ansiedade,
depressdo, insénia. Além disso, é uma pratica
que a longo prazo contribui para a melhora da
aptiddo fisica, forca e flexibilidade, também
diminuindo a frequéncia cardiaca e a pressao
arterial (MEDEIROS, 2017).

Portanto, 0 yoga surge como um apoio
psicologico, social e de bem-estar fisico para
0s praticantes, corroborando para 0
autocuidado e cuidado com o outro, uma vez
que contribui para o distanciamento social ao

ser realizado no domicilio  sobre
monitoramento  profissional (TAYLOR,
2019).

3. METODOS

Trata-se de um estudo de reviséo narrativa
de literatura acerca do uso de praticas
integrativas e complementares no contexto da
pandemia de COVID-19. Procedeu-se uma
pesquisa na pagina de Descritores de Ciéncias
da Saude (DeCS), de onde emergiram 0s
termos “meditagcdo”, “yoga”,
“praticas integrativas e complementares”,
“salide mental” e “COVID-19”, combinados
em diferentes estratégias de busca. Adiante,
foram consultados os portais da Biblioteca
Virtual de Saude (BVS), PubMed, SciELO e
Science Direct, além da péagina Google
Académico, em busca de artigos cientificos
para compor a revisao. Considerou-se aqueles
que, apds leitura de titulo, resumo e corpo do
texto, melhor se alinhassem com os objetivos
propostos neste estudo. Como critério de
inclusdo, foram considerados apenas o0s
artigos com os textos completos disponiveis

indexados
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de forma gratuita, em idioma portugués ou
inglés, nos ultimos 5 anos. Foram excluidos
do estudo artigos incompletos ou publicados
fora do periodo delimitado pelos autores.
Ainda, foram consultados documentos de
organismos internacionais, como a OMS e
OPAS.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Os impactos causados pela COVID-19 no
mundo Vvém acontecendo de maneira
gradativa. O medo, o0 estresse e a ansiedade
aumentaram nos ultimos meses, 0 que causou
uma diminuicdo na qualidade de vida das
pessoas. As PICS consistem em um
importante aliado as politicas de saude.

Pode-se constatar que 0 yoga e a
meditacdo sdo praticas que promovem o bem-
estar fisico e mental do ser humano. Devido a
pandemia da COVID-19, o mundo precisou
reaprender formas diferentes de se cuidar e
manter uma vida saudavel. Com isso, as
praticas integrativas se tornaram
fundamentais para o cuidado da mente e do
corpo, além de proporcionar autonomia e
independéncia na busca da salubridade.

O isolamento social provocou pouca
mobilidade e facilitou o sedentarismo e
aumento da inatividade fisica. O habito de
realizar atividades fisicas precisou ser
substituido por praticas dentro do proprio lar.
Para isso, foi preciso um minimo de
adaptaces e estrutura fisica. Diante deste
cenario as PICS passaram a ser muito
buscadas, o que ocasionou em varios
beneficios.
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O yoga e a meditacdo favorecem o
controle de doencas cronicas e comorbidades.
A realizacdo dessas praticas trouxe um ganho
na qualidade de vida e diminuigdo do estresse
e da ansiedade, 0 que representa uma proposta
importante e vidvel para o contexto de
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