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RESUMO

Este estudo explora a intersecdo entre ritmos circadianos, a pratica de yoga e a qualidade do sono. Os
ritmos circadianos, fundamentais no controle dos padrdes de sono, sdo perturbados por diversos
fatores, levando a consequéncias adversas para a saide humana. A literatura propde a pratica do yoga
como uma intervengdo viavel, potencialmente por induzir mudangas neurobiologicas que podem
ressincronizar esses ritmos. A revisdo bibliografica dos estudos existentes demonstrou uma
associacdo positiva entre yoga e¢ a melhoria da qualidade do sono, embora a compreensdo do
mecanismo exato ainda seja limitada. Propde-se que a yoga possa modular os ritmos circadianos,
otimizando-os para promover um sono reparador e saide em geral. As conclusdes indicam a
necessidade de pesquisas futuras sofisticadas para explorar esta conexdo com maior profundidade,
ampliando nossa compreensdo das implicagdes neurocientificas das praticas de yoga na regulagdo
dos ritmos circadianos. Desta forma, este artigo destaca a importancia de tais pesquisas para a

intersec¢@o da neurociéncia, medicina do sono e intervengdes de satide comportamental.
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Yoga and synchronization of circadian rhythms, a neuroscientific view

ABSTRACT

This study explores the intersection between circadian rhythms, the practice of yoga, and sleep
quality. Circadian rhythms, crucial in controlling sleep patterns, are disrupted by various factors,
leading to adverse consequences for human health. The literature proposes yoga practice as a viable
intervention, potentially inducing neurobiological changes that can resynchronize these rhythms. The
literature review of existing studies demonstrated a positive association between yoga and improved
sleep quality, although the understanding of the exact mechanism is still limited. It is proposed that
yoga can modulate circadian rhythms, optimizing them to promote restorative sleep and overall
health. The findings indicate the need for sophisticated future research to explore this connection in
greater depth, expanding our understanding of the neuroscientific implications of yoga practices on
circadian rhythm regulation. Thus, this article highlights the importance of such research for the

intersection of neuroscience, sleep medicine, and behavioral health interventions.
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INTROCUCAO:

O estudo das fungdes bioldgicas temporais - dos padroes didrios de sono e vigilia aos intrincados
ritmos de nossos hormdnios - abriu portas para uma rica compreensao dos ritmos circadianos e de seu
valor fundamental para o funcionamento integrado de organismos vivos (Czeisler e Klerman, 1999).
Esses ritmos endogenos, aproximadamente de 24 horas, sdo intensamente sincronizaveis pelas
influéncias ambientais, mais notaveis sendo a luz diurna (Sahar e Sassone-Corsi, 2009), mas também
podem ser regulados e otimizados pelo comportamento humano.

A prética do yoga, uma heranca milenar da India, tem atraido cada vez mais o interesse da comunidade
cientifica, dada a sua eficacia demonstrada na promoc¢ao do bem-estar fisico e mental (Biissing et al.,
2012). Esta pratica, que combina posturas fisicas (asanas), técnicas de respiragdo (pranayama) ¢
meditagdo, tem-se mostrado capaz de influenciar e harmonizar os ritmos circadianos, favorecendo a
manuten¢do do sono de alta qualidade (Harinath et al., 2004).

Este artigo tem como objetivo proporcionar uma analise detalhada da intersec¢do entre os ritmos
circadianos, o sono e a pratica do yoga. Ele procura estabelecer a pratica do yoga como uma
habilidade que, quando incorporada na rotina diaria, pode ajudar a sincronizar e otimizar esses ritmos,
melhorando assim a qualidade do sono e, consequentemente, da vida.

REVISAO DOS RITMOS CIRCADIANOS

Os ritmos circadianos sdo o relogio interno do corpo que controla a maioria dos processos biologicos
em um ciclo de aproximadamente 24 horas. Esta significativa oscilacdo endogena - tanto
comportamental quanto fisiologica - reaparece diariamente, mesmo na auséncia de pistas ambientais,
reforcando a sua natureza intrinseca a fisiologia humana (Turek et al., 2015).

Originados no nticleo supraquiasmatico do hipotalamo (NSQ), os ritmos circadianos sdo responsaveis
por regular e sincronizar uma série de fungdes corporais, incluindo o sono, a temperatura corporal, o
metabolismo e a secre¢do de hormonios, tais como o cortisol e a melatonina (Rosenthal et al., 2019).
Alteragdes nesses ritmos, seja por habitos de vida (como trabalho noturno e jet lag), disturbios do

sono ou outras condi¢des (insonia, disturbios do ritmo circadiano), podem ter impactos substanciais
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na saide humana. Pesquisas recentes sugerem que a desregulacio do ritmo circadiano esta associada
a uma série de problemas de satde, como doenca cardiovascular, diabetes tipo 2, obesidade e
transtornos do humor (Wulff et al., 2010).

No entanto, surge uma questao intrigante: como podemos mitigar essas alteragdes negativas e alinhar
nossos ritmos circadianos de volta ao seu curso ideal? Uma area que possui potencial exploratorio
nesse sentido € a pratica do Yoga, uma disciplina milenar focada no bem-estar holistico que tem
ganhado reconhecimento em muitas pesquisas em neurociéncia por seus beneficios ao equilibrio do
ciclo sono-vigilia (Gong et al., 2019).

YOGA E A CONEXAO NEUROCIENTIFICA

Yoga, uma antiga pratica fisica, mental e espiritual com raizes histéricas na India antiga, ja é
reconhecida hd muito tempo por seus beneficios a satde fisica e mental. No entanto, somente
recentemente, a ciéncia comecou a explorar e explicar a complexa rede de interconexdes
neurobioldgicas que contribuem para esses beneficios (Colcombe et al., 2006).

Tal constatacdo ¢ especialmente evidente no contexto do sono e dos ritmos circadianos — a
regularidade ciclica inata de processos biologicos e comportamentais que ocorrem em um ciclo de 24
horas, sustentado pela expressao temporalmente regulada de genes de "relogio" (Takahashi, 2017). A
perturbagdo desses ritmos tem sido associada a uma série de condigdes patoldgicas, como transtornos
do sono, transtornos do humor, obesidade e doencas cardiovasculares (Foster et al., 2013). Por esse
motivo, tem-se buscas continuas em encontrar maneiras eficazes de regular os ritmos circadianos.
Este artigo busca explorar e¢ evidenciar a conexdo entre a pratica de Yoga e a Neurociéncia,
especialmente no que diz respeito as alteragdes neurobioldgicas decorrentes da pratica da Yoga e
como essas alteracdes podem impactar os ritmos circadianos. Através da analise de estudos
fundamentais e mais recentes, pretendemos revelar as mudangas especificas na estrutura e fungdo do
cérebro que podem surgir da pratica regular do Yoga e como essas mudangas podem modificar nossos

ritmos circadianos, com foco especial na promogdo do sono saudavel.

pag. 2529



REVISAO BIBLIOGRAFICA DE ESTUDOS SOBRE YOGA E SONO

A fungdo reguladora do sono ¢ um aspecto fundamental da satide humana, modulada por uma
complexa interagdo de processos fisiologicos e psicologicos que sdo ainda parcialmente
compreendidos (Luyster et al., 2012). No centro desta regulagdo esta o ciclo circadiano, um ritmo
bioldgico de aproximadamente 24 horas guiado por um relogio interno que, no ser humano, ¢é
fortemente influenciado pela luz do dia (Roenneberg & Merrow, 2016).

Nesta perspectiva, estudos tém explorado cada vez mais a interacao entre intervengdes de saude ndo
farmacologicas, tais como a pratica do yoga, ¢ a qualidade do sono. Yoga, uma pratica de origem
ancestral proveniente da India, incorpora técnicas de respiragdo, meditagdo e posturas fisicas, que
juntas direcionam para o desenvolvimento do equilibrio entre corpo e mente (Woodyard, 2011). De
acordo com Khalsa (2004), o interesse em investigar a relagcdo entre o yoga e o sono tem crescido,
devido ao potencial da pratica do yoga em sincronizar e fortalecer a regulag@o dos ritmos circadianos,
podendo modular uma melhoria na qualidade do sono.

A presente revisdo bibliografica tem como objetivo explorar os estudos prévios acerca da relagado
entre a pratica do yoga, o ciclo circadiano e a qualidade do sono. Com base em uma analise minuciosa
da literatura cientifica relevante, visa proporcionar uma compreensao mais aprofundada das
interligacdes entre esses componentes, abrindo caminho para futuras pesquisas empiricas e
desenvolvimentos em interven¢des de satde.

EFEITOS DO YOGA NO SONO DOS IDOSOS

1. *Khalsa, S.B.S. et al. (2004) avaliaram os efeitos do yoga no sono em idosos*. Quinze participantes
idosos que sofriam de insOnia praticaram Yoga por uma hora, duas a trés vezes por semana, durante
oito semanas, destacando melhorias significativas na qualidade do sono, tempo de sono, tempo total
no leito, quantidade, eficiéncia e tempo de sono (Khalsa et al., 2004). Além disso, os participantes

também relataram um aumento geral no bem-estar.
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2. *Halpern, J. et al. (2014), pesquisaram os efeitos do yoga na qualidade do sono em mulheres com
osteoartrite*. Os participantes foram randomizados para um grupo que praticou yoga ou um grupo
controle. Os individuos no grupo do yoga relataram melhorias significativas na qualidade do sono e
no humor em comparagdo com o grupo controle (Halpern et al., 2014).

3. *Manjunath, N.K. e Telles, S. (2005) exploraram o impacto da pratica regular do yoga na qualidade
do sono de individuos jovens e saudaveis*. Este estudo revelou uma melhora geral significativa na
qualidade do sono ap6s uma sessdo de yoga diaria de uma hora durante trés meses consecutivos,
incluindo um tempo de sono mais longo, menos despertares durante o sono e uma sensagao de estar
mais descansado pela manha (Manjunath & Telles, 2005).

4. *Hariprasad, V.R. et al. (2013), analisaram os efeitos de um programa de yoga residencial em
idosos*. Os resultados desse estudo mostraram uma melhora na eficiéncia do sono, tempo total de
sono e diminui¢cdo do tempo de laténcia do sono. Os participantes também relataram melhora na
disposi¢ao emocional e satisfacdo com a vida (Hariprasad et al., 2013).

Esses estudos fornecem insights concretos sobre a contribui¢ao positiva do yoga para a melhoria da
qualidade do sono. No entanto, mais pesquisas com uma amostra maior ¢ randomizada sdo necessarias
para determinar os mecanismos subjacentes.

MECANISMOS POTENCIAIS PARA O EFEITO DA YOGA NOS RITMOS CIRCADIANOS
As pesquisas acima demonstram que a qualidade e o ritmo do sono sdo fatores cruciais para a saude
humana (Simon et Schuster, 2017). E cada vez mais evidente que uma interrupgdo nos ritmos
circadianos — os padroes internos de temporizagdo que regulam os ciclos de sono-vigilia — tem
efeitos prejudiciais na satide fisica e mental (Foster et Kreitzman, 2021). Em paralelo a esses achados,
estudos recentes sugerem que técnicas integrativas e complementares, como o yoga, podem regular e
equilibrar esses ritmos (Harinath et all, 2003). Este artigo busca explorar os mecanismos potenciais
pelos quais a pratica de yoga influencia o ritmo circadiano, através da discussdo sobre técnicas de

relaxamento, respiragdo e outras praticas correlacionadas. (Liu et all, 2016).
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A pratica regular de yoga possui multiplas dimensdes - posturas fisicas (ou asanas), técnicas de
respiragdo controlada (ou pranayama) e meditacdo. Tem sido proposto que estas variadas praticas,
especialmente quando combinadas, podem afetar a homeostase e o equilibrio do corpo, o que implica
um possivel efeito nos ritmos circadianos (Streeter et all, 2012). De fato, pesquisas emergentes estdo
comegando a langar luz sobre como o yoga pode servir como uma intervengao terapéutica eficaz para
desordens circadianas, porém, os mecanismos subjacentes permanecem pouco claros (Clocks et all,
2021).

As investigagdes cientificas sobre a influéncia do yoga nos ritmos circadianos sdo um campo de
pesquisa emergente que promete avangar a compreensdo de como as praticas de corpo e mente podem
ser integradas a medicina tradicional para melhorar a satide e o bem-estar. Este artigo busca sintetizar
a literatura existente e fornecer um quadro teérico para orientar pesquisas futuras neste campo.
CONSIDERACOES FINAIS

O sono ¢ um componente critico da saude e do bem-estar humanos. Trabalhos contemporaneos t€ém
associado consistentemente a falta de um sono de qualidade com uma variedade de condigdes
negativas de saude, tais como doengas cardiovasculares, obesidade, ansiedade e depressdo (Krueger
& Obal, 1993). A Yoga, uma pratica ancestral com raizes na [ndia, tem sido cada vez mais reconhecida
como uma intervencdo de saude complementar com potencial para melhorar a qualidade do sono
(Harvard Medical School, 2015). Este artigo propde uma abordagem integrada para elucidar as
ligacdes entre a pratica de yoga, a qualidade do sono e o ciclo circadiano.

Partindo das evidéncias publicadas, este estudo aborda o papel da pratica regular de yoga na melhoria
da qualidade do sono e na manutencao do ciclo circadiano natural. Embora existam evidéncias que
demonstram a eficacia do Yoga na melhoria do sono (Khalsa, 2004), muito poucos estudos analisaram
o verdadeiro mecanismo através do qual a Yoga afeta o sono e o ciclo circadiano. A superagdo desse
vacuo poderia levar a novas dire¢gdes promissoras na pesquisa do sono e na forma como a yoga pode

ser usada para melhoria do mesmo.
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O ciclo circadiano desempenha um papel vital na regulagdo dos padroes de sono e vigilia ao longo

do dia. Na vanguarda da pesquisa circadiana contemporanea, a cronobiologia considera seriamente

os beneficios potenciais da yoga na estimulacdo dos ritmos circadianos, promovendo assim um sono

de qualidade (Wong, Hasler, Kamarck, Muldoon & Manuck, 2015).

E crucial considerar também os possiveis mecanismos subjacentes que ligam a Yoga a melhorias na

qualidade do sono. A Yoga pode promover respostas de relaxamento, que podem reduzir os niveis de

estresse e ansiedade - fatores comuns que contribuem para os do sono ¢ alteragdes do ciclo circadiano

(Ross, Friedmann & Bevans, 2013).

Avangar nesse campo de pesquisa representaria nao apenas a confirmacgdo das propriedades curativas

da Yoga, mas também poderia guid-lo em direcdes de pesquisa mais exploratorias. Estes podem

incluir, entre outros, o estudo do Yoga nos processos neurobioldgicos do sono e a eficacia de
diferentes estilos de yoga na adaptagdo dos ritmos circadianos.

A cristalizacdo de um claro entendimento da interagdo Triadica entre Yoga, Sono ¢ o Ciclo Circadiano

poderia ter implicagdes significativas para a pesquisa do sono e para o beneficio geral da saude

humana.
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