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RESUMO

Em dezembro de 2019, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recebeu informac6es sobre
uma sindrome respiratoria aguda grave que estava acontecendo com frequéncia em Wuhan na
China. Os primeiros casos suspeitos foram notificados em 31 de dezembro de 2019, tendo como
principais sintomas comuns tosse seca, febre e falta de ar que apareceram algumas semanas
antes do diagnostico. Foi verificado que esse virus é muito contagioso e que a melhor forma
para conter a transmissdo comunitéaria era o isolamento social. Para alguns, o isolamento
ocasiona mal-estar, fragilizando a capacidade de adaptacdo e reacdo, produzindo respostas
fisioldgicas e emocionais que podem impactar nosso sistema imunologico e a condigcdo de
equilibrio mental. As incertezas sobre a Covid-19, a mudanca na rotina e a reducdo do contato
fisico e social com outras pessoas pode causar estresse, ansiedade, depressao, raiva, sobrecarga
emocional, sono de ma qualidade e até piora da saude fisica. Com isso, 0 objetivo geral desta
pesquisa € analisar os beneficios da meditacdo e do alongamento como praticas integrativas e
complementares a saude fisica, mental e emocional, mediante ao isolamento social ocasionado
pela pandemia. Diante do que foi apurado nesse estudo, vimos que a redugdo de conexao social
pode ocasionar uma perda neuronal, mesmo quem possui um corpo totalmente saudavel ndo
esta isento dos possiveis efeitos mentais que o isolamento social traz. Ansiedade, angustia e
soliddo sdo sentimentos bem conhecidos de varias das pessoas que foram pegas de surpresa
pela chegada do novo Coronavirus ao Brasil.
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ABSTRACT

In December 2019, the World Health Organization (WHO) received information about a severe
acute respiratory syndrome that was happening frequently in Wuhan in China. The first
suspected cases were reported on December 31, 2019, the main symptoms being dry cough,
fever and shortness of breath that appeared a few weeks before diagnosis. It was found that this
virus is very contagious and that the best way to contain community transmission was social
isolation. For some, isolation causes malaise, weakening the ability to adapt and react,
producing physiological and emotional responses that can impact our immune system and the
condition of mental balance. The uncertainties about Covid-19, the change in routine and the
reduction of physical and social contact with other people can cause stress, anxiety, depression,
anger, emotional overload, poor sleep and even worsening physical health. Thus, the general
objective of this research is to analyze the benefits of meditation and stretching as integrative
and complementary practices to physical, mental and emotional health, through the social
isolation caused by the pandemic. In view of what was found in this study, we saw that the
reduction of social connection can cause neuronal loss, even those who have a totally healthy
body are not exempt from the possible mental effects that social isolation brings. Anxiety,
anguish and loneliness are well-known feelings of many of the people who were taken by
surprise by the arrival of the new Coronavirus in Brazil.
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1 INTRODUCAO

Em dezembro de 2019, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recebeu informagdes
sobre uma sindrome respiratoria aguda grave que estava acontecendo com frequéncia em
Wuhan na China. Os primeiros casos suspeitos foram notificados em 31 de dezembro de 2019,
tendo como principais sintomas comuns tosse seca, febre e falta de ar que apareceram algumas
semanas antes do diagndstico. Foi verificado que esse virus é muito contagioso e que a melhor
forma para conter a transmissdo comunitaria era o isolamento social. Essa medida da quarentena
tem como objetivo garantir a manutencgdo dos servigos de satde em local certo e determinado.

O periodo de isolamento traz desafios, novas formas de se relacionar, habilidades para
trabalho home office e a ressignificacdo da rotina didria. Nesse contexto, é necessario estarmos
atentos aos cuidados com a saude fisica e emocional. Durante periodos de isolamento, o mal-
estar psicologico fragiliza a capacidade de adaptacgdo e reacdo ao confinamento.

O isolamento social pode trazer diversos problemas nos niveis individual, familiar,
comunitério e social. E importante compreender que, em emergéncia e de isolamento, nem
todos tém ou desenvolvem potenciais positivos e de resiliéncia. Para alguns, o isolamento
ocasiona mal-estar, fragilizando a capacidade de adaptacdo e reacdo, produzindo respostas
fisiologicas e emocionais que podem impactar nosso sistema imunolégico e a condic¢do de
equilibrio mental. As incertezas sobre a Covid-19, a mudanca na rotina e a reducao do contato
fisico e social com outras pessoas pode causar estresse, ansiedade, depressao, raiva, sobrecarga
emocional, sono de ma qualidade e até piora da saude fisica.

As Préticas Integrativas e Complementares (PICS) séo tratamentos que utilizam
recursos terapéuticos baseados em conhecimentos tradicionais, voltados para prevenir diversas
doencas como depressdo e hipertensdo. Em alguns casos, também podem ser usadas como
tratamentos paliativos em algumas doengas cronicas. Atualmente, o Sistema Unico de Saude
(SUS) oferece, de forma integral e gratuita, 29 procedimentos de Préaticas Integrativas e
Complementares (PICS) a populacdo. Os atendimentos comecam na Atencao Basica, principal
porta de entrada para o SUS (BRASIL, 2019).

A meditacdo traz uma série de beneficios ao corpo e a mente, comprovados através de
diversos estudos. Sobre a préatica bastaria dizer que € necessario estar em siléncio, sem atividade
na mente, apenas ser e estar em si, em seu centro. Meditar é algo simples, sem esfor¢o: um
estado de ndo fazer nada. Mas como ocidentais, sempre queremos explicagdo, manual e dicas.
Por isso, separamos algumas dicas que ensinam como comecar a meditar e acalmar a mente.
Quando pensamos em meditagdo, j& nos vem a cabega imagens de grandes mestres budistas, ou
de pessoas com grande disciplina emocional. Mas na verdade, esta muito longe disso. A técnica
é acessivel, e vocé pode incorpora-la de diversas maneiras em sua rotina.

O alongamento € uma prética € recomendada para todos, dos sedentarios aos atletas,
para melhorar a flexibilidade. Mas, mesmo assim, muitas pessoas acabam por ndo fazer os
alongamentos na frequéncia e na forma que deveriam, o que pode acarretar problemas maiores
no futuro. Sao inUmeros os beneficios do alongamento, entre eles o bem estar fisico e mental.

2. REFERENCIAL TEORICO

A busca pela paz interior e pela saude integral tem que se tornar natural no dia a dia do
individuo, a saude mental e emocional por muitas vezes nao é prioridade. Hoje em dia vivemos
uma rotina muito acelerada e estressante que pode desencadear sérios distdrbios mentais. Diante
de uma crise, a incerteza e 0 medo trazem ao individuo pensamentos ansiosos, a mudanca na
rotina causa estresse entre outros. Essa pesquisa busca valorizar e aumentar os conhecimentos
sobre o tema em questdo no meio cientifico e nos mostrar a relevancia em realizar as praticas
integrativas em meio a pandemia.
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O termo saude ¢ denominado pela Organizacdo Mundial Saude (OMS) como “um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de enfermidades”,
essa definicdo é utilizada desde 1947 e esta alinhado com o modelo holistico que reforca a
conotacao positiva da saude. Entretanto, alguns criticos apontam que essa definicdo € irreal e
ultrapassada, podendo ser considerada inalcancavel (BATISTELLA, 2007), outros indicam que
esse conceito depende do contexto cultural (BRESLOW, 2006).

A saude mental também é afetada similarmente pelo sedentarismo, dentre os deletérios
a essa vertente da satde, pode-se destacar a diminuicdo da autoestima, autoimagem, bem-estar
e da socializacdo; aumento do estresse, da ansiedade e dos indices de depressao; além de atuar
no desenvolvimento de males como o Alzheimer e Parkinson, e deletérios cognitivos
(ANTUNES, 2006).

De acordo com Amarante (2007) “a saude mental ¢ um campo polissémico no plural na
medida que diz respeito ao estado mental do sujeito e das coletividades que, do mesmo modo,
sao condicdes altamente complexas”. Assim, ao definir a saide mental como a auséncia de
adoecimentos mentais, ndo abrange a todos os fatores que se implica as questdes. Diante disso,
(VIGOTSKY, 1998) ja apontava que a socializagdo € um fator que esté diretamente atrelada ao
processo do desenvolvimento humano desde a infancia, estendendo suas influéncias até a
velhice.

As emocgdes desempenham um papel muito importante no processo de doenca e salde
do individuo. Verifica-se que € no corpo que se manifesta os sintomas dessa desarmonia
emocional. Segundo GONSALVES (2005), as emogodes tém uma fungdo “adaptativa”, que
visam a conservacao da vida, a regulacdo da vida e que é incorreto afirmar que existem emocdes
positivas e negativas.

Nessa perspectiva, a qual os fatores emocionais também sdo responsaveis pelo
equilibrio, harmonia e saude do individuo, fez com que houvesse uma crescente atencéo,
investigacao por parte da medicina do papel das emogdes como causa das doencas. Nasce dessa
investigacdo, a medicina psicossomatica que é medicina da qual leva em consideracdo 0s
aspectos emocionais e suas consequéncias a nivel somatico e psicologico.

Franz Alexander (1989) faz uma detalhada explanacéao a respeito do surgimento desta
medicina. Segundo sua obra, nas interaces entre as pessoas surgem situacdes emocionais que
geram impulsos nervosos; 0s impulsos nervosos, por sua vez, influenciam os fenbmenos
fisiologicos, que por sua vez podem resultar numa alteracdo fisioldgica e/ou num processo
fisiologico. Segundo Alexander, “quando a emogdo desaparece, o processo fisioldgico
correspondente, choro ou riso, palpitacdo cardiaca ou elevacdo da pressdo sanguinea, também
desaparece e o corpo volta a seu estado de equilibrio.” (ALEXANDER, 1989, p. 35).

A emocdo é um caminho para a pessoa conhecer mais sobre a prdpria realidade.
[...]JA emocdo fala de nds e, por isso, é preciso nos permitir senti-la. Sendo
assim, o primeiro passo ¢ a aceitago [...]. E preciso realizar uma escuta poética
da emocdo para saber o que ela diz de nds mesmos. Escutar poeticamente
emocdo significa desenvolver a capacidade de conhecé-la, familiarizar-se com
ela para abrir o caminho da compreenséo e, posteriormente, o da mudanga na
forma de dar respostas. [...]. Escutar poeticamente a emocdo ndo significa
racionaliza-la; significa expandir a consciéncia sobre o que se sente.
(GONSALVES, 2015, p.99- 100).

Atualmente, o mundo esta sofrendo as consequéncias de uma pandemia causada por um
virus que vem acometendo varias pessoas, e muitas delas de forma letal. Por ndo haver
medicamentos ou vacinas para o combate efetivo, a OMS recomenda como medida preventiva
mais eficaz o isolamento social. Entretanto, o distanciamento abrupto das atividades cotidianas
pode ser um fator de risco para o crescimento dos indices de transtornos mentais. Lima (1999)
em um estudo epidemiol6gico, aponta que o isolamento social corrobora para tal afirmacéo.
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Diante das contribuicdes feitas anteriormente sobre os beneficios do exercicio fisico
para a salde no geral, a pesquisa se referira estritamente a saide mental. Para um maior
entendimento é necessario compreender que o desenvolvimento de transtornos mentais pode
ser atribuido a fatores genéticos, bem como as funcées bioldgicas, comportamentais e do meio
(BUCKWORTH, 2002). Com isso, pode-se dizer que o aspecto bioldgico interfere diretamente
no psicolodgico e vice-versa (MELLO, 2005), e sabendo do cenario atual e das consequéncias
do isolamento social, o objetivo geral dessa pesquisa é destacar como a atividade fisica pode
colaborar para a manutencédo da sanidade mental em meio a necessidade do isolamento social.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS), através do Programa de Medicina Tradicional
vem estimulando ha vérios anos o uso das Préticas Integrativas e Complementares (PIC) por
seus paises membros. As acdes da OMS culminaram na elaboracdo de um documento
normativo visando a fortalecer politicas para o uso racional e integrado das terapias ndo
ortodoxas nos sistemas nacionais de atencdo a satde, bem como ao desenvolvimento de estudos
para verificar eficacia, seguranca e qualidade das PIC em salde. Estas praticas constituem o
modelo biomédico hegeménico ocidental e podem ser designadas, de acordo com a tradi¢ao de
cada local, como “medicina tradicional” em paises como a Africa, América Latina e do Sul,
Leste Asiatico e Ocidente Pacifico, ou como “medicina complementar alternativa” na Europa,
América do Norte e Australia.

Salientando que as Praticas Integrativas e Complementares nos Ndcleos de Apoio de
Salde da Familia (NASF) surgem como possibilidade de abarcar as demandas ndo mais numa
condicdo curativa tecnicista, mas essencialmente de promocao a salde. Seguindo essa ldgica
de raciocinio, percebe-se entdo que o viés compreensivo traz a visdo de mobiliza¢do social
como enfoque principal do autocuidado da populagéo.

Dessa forma, as Préticas Integrativas e Complementares possibilitam a assegurar 0s
principios preconizados pelo SUS de universalizagdo do acesso aos servigos, bem como o de
trazer relagdes mais estreitas, calcadas no respeito as peculiaridades, a pessoa humana e a
integralidade dos sujeitos. As formas alternativas de cuidado impulsionam o modelo da
Medicina ocidental contemporanea para um rumo de uma tecnologia e mais leve baseada na
relacdo mais fluida de cuidador e cuidando.

E de salutar importancia frisar que o modelo de cuidado baseado na dicotomia sadde-
doenca cada vez mais perde espago para 0 modelo mais leve no que diz respeito a relagdo da
pessoa cuidada com profissional de salde. Essa mudanca € paulatina pois as pesquisas € 0s
estudos cientificos a respeito das préaticas integrativas de certa forma vém ganhando forca no
decorrer do tempo, assim como o modelo biomédico vem perdendo espaco.

A busca por terapias integrativas faz refletir sobre as mudancas de paradigma em relagao
ao cuidado e a saude, porém, apesar do amparo legal e da adesdo dos usuérios, ainda é um
desafio a implementacdo destas praticas. O modelo hegemdnico de cuidado em salde critica e
desqualifica este tipo de pratica, o que dificulta a interlocucdo entre estas racionalidades
(TESSER, 2009). Dai a relevancia de estudos com este viés para favorecer o Sseu
reconhecimento, sistematizagdo para uso, amplia¢do da regulamentacéo e acesso destas préaticas
a0s USUArios.

A meditacdo, caracterizada como o treino da atengéo plena a consciéncia do momento
presente, tem sido associada a um maior bem-estar fisico, mental e emocional (SHAPIRO,
SCHWARTZ, & SANTERRE, 2005). Esta pratica teve origem nas filosofias espirituais do
Oriente, mas especialmente a partir da década de 60 o movimento de trazé-la para o Ocidente
ganhou forca. Assim, juntamente com a crescente busca pela pratica pessoal, também houve
um maior interesse cientifico por ela. Desde entdo, uma das &reas de maior interface com a
meditacéo e as filosofias relacionadas € a psicologia. A meditacdo ja foi bastante referida e
estudada por psicanalistas como Erich Fromm e Karen Horney, sendo associada e comparada
a escuta flutuante que o psicanalista deve ter. Também foi tema de estudo de Jung, o qual
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acreditava que a meditacdo era uma das formas de o sujeito acessar imagens arquetipicas; de
Perls, que enfatizou a importancia do aqui-e-agora. E também considerada pela abordagem
transpessoal uma poderosa ferramenta para atingir outros niveis de consciéncia (WALSH &
SHAPIRO, 2006)

Como técnica de meditacdo, utilizamos no nosso estudo a meditacdo guiada com foco na
respiracao e varredura corporal. De acordo com os registros de (GOLEMAM 1999, p.28), “a
meditacdo da respiracdo é uma das mais simples e das mais usadas. NOs a encontramos em
quase todas as antigas tradi¢fes espirituais. Buda usava essa meditacdo tal como os adeptos da
escola zen e theravada fazem hoje em dia”. Muitas outras técnicas sdo utilizadas para a pratica
meditativa.

Os efeitos da meditacdo sentada e silenciosa vém sendo amplamente investigados em
diversos contextos, dos o campo da salde mental e fisica € um dos principais. Quanto a
cognicdo, por exemplo, estudos tém apontado que a pratica meditativa pode influenciar
positivamente alguns estilos de pensamento e sistemas cognitivos. Foi observado que o treino
da meditacdo pode auxiliar na reducdo de pensamentos distrativos e ruminativos
(CHAMBERS, YEE LO, & ALLEN, 2008; JAIN et al., 2007), além de propiciar um estilo
cognitivo de maior aceitacdo (BISHOP et al., 2004; EASTERLIN & CARDENA, 1998).

Ademais, a préopria meditacdo pode constituir-se como uma estratégia de coping
adaptativa, uma vez que se mostrou mais eficaz para o controle e reducdo de afetos negativos
induzidos, em comparacdo a ruminacdo e a distracdo (ARCH & CRASKE, 2006;
BRODERICK, 2005). Este padrdo também foi evidenciado em uma pesquisa qualitativa, a qual
detectou que os trabalhadores que participaram de uma intervencdo com meditacdo para
gerenciamento de estresse no trabalho relataram estratégias de coping mais positivas, como a
percepcao de maior autoeficacia e menor responsividade ao estresse (WALACH et al., 2007).

Com relagéo aos sistemas cognitivos, tem sido observado que o treino da focalizac¢éo da
atencdo, caracteristico da pratica meditativa, pode realmente auxiliar no controle desta funcéo.
Estudos utilizando tarefas comportamentais mostraram que o treino da meditacdo pode modular
mecanismos atencionais e aumentar a capacidade do processamento de informagdo mediante
um maior controle da distribuicdo dos recursos mentais (CARTER et al., 2005; SLAGTER et
al., 2007). Por meio deste tipo de tarefa também foi observado que a meditacdo do tipo
mindfulness pode influenciar a capacidade de alerta e atencdo sustentada (CHAMBERS et al.,
2008; JHA et al., 2007; TANG et al., 2007). Além disso, juntamente com a melhora no
desempenho da atencdo, também foi observada uma melhora estatisticamente significativa na
memoria de trabalho (CHAMBERS et al., 2008) e nos escores de inteligéncia (TANG et al.,
2007).

A palavra meditacdo em sanscrito, lingua tradicional da india, é escrita dhyana, que
significa contemplacdo, atencdo (SAMPAIO, 2010). Existem varias praticas e tradicGes
relacionadas a meditacdo, como Zazen, Vipassana, Meditacdo transcendental, Yoga ashtanga,
entre outras (DANUCALOV, SIMOES, JUNIOR, 2006). Pode-se defini-la como uma prética
de integragdo mente-corpo baseada na consciéncia do momento presente, com atencdo plena e
ndo julgadora a cada instante (DEMARZO, 2011). Compreende um conjunto de técnicas que
buscam treinar a focalizacdo da atencdo. Dessa forma, pode ser chamada de processo auto-
regulatério da atencdo, onde através da pratica é desenvolvido o controle dos processos
atencionais (SHAPIRO et al., 2006).

A meditacdo dissociada de um contexto religioso perde muito de sua tradi¢cdo. Porém,
facilita o alcance e permite que esta seja uma pratica de cura e um instrumento para o
desenvolvimento pessoal e o autoconhecimento num contexto néo religioso (KABAT-ZINN,
2003). Embora seja uma pratica milenar, somente a partir da década de 1970 que a meditacdo
passou a ser pesquisada com mais dedicacdo e os resultados evidenciam melhora de quadros
fisicos e mentais (GRANT, RAINVILLE, 2009; KANE, 2006). Desde entdo ela tem sido cada
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vez mais integrada na pratica clinica contemporéanea, principalmente na medicina e na
psicologia (DEMARZO, 2011). Contudo as pesquisas sdo predominantemente focadas em
patologias especificas e alteracdes neurofisioldgicas que trazem respaldo dentro do modelo
biomédico. Dessa forma € importante ampliar o olhar e buscar também pelo impacto subjetivo
desta pratica, favorecendo a integralidade e promocdo de salde.

O alongamento é uma manobra terapéutica utilizada para aumentar a mobilidade dos
tecidos moles por promover aumento do comprimento das estruturas que tiveram encurtamento
adaptativo, podendo ser definido também como técnica utilizada para aumentar a
extensibilidade musculotendinea e do tecido conjuntivo periarticular, contribuindo para
aumentar a flexibilidade articular, isto €, aumentar a amplitude de movimento (ADM). Suas
modalidades sdo: alongamento estatico, alongamento balistico e alongamento por facilitacéo
neuromuscular proprioceptiva (FNP) (ALENCAR, MELO E MATIAS, 2010).

O alongamento ativo é o tipo de alongamento mais utilizado hoje em dia pois dentre 0s
seus beneficios ele melhora a amplitude. Consiste em alongar se sem a ajuda de pessoas ou
aparelhos, usando somente a prdpria musculatura, ou seja, coloca-se a musculatura a ser
alongada na posicdo desejada e usa a musculatura antagonista para alongar a agonista. A
contracdo da musculatura antagonista vai ajudando a relaxar devagar a musculatura agonista
ocorrendo o alongamento. Este por sua vez é subdividido em: Ativo Passivo: quando o paciente
executa 0 movimento de alongamento até onde consegue e dali em diante o profissional termina
0 arco de movimento para o0 paciente. Ativo-Assistido: quando 0 movimento é executado, usa
o0 auxilio do profissional de saude, porém, o paciente continua tentando buscar o maximo de
amplitude (DE SOUZA E MEIJA, 2012).

No alongamento ativo dindmico, também conhecido como balistico, o grupo muscular
é alongado dinamicamente pelos muasculos opostos ao alongamento. Por fim, no alongamento
passivo dinamico, o grupo muscular é alongado dinamicamente por uma forca externa (BEHM,
2011; SERPA et al, 2014).

A pratica do alongamento passivo como parte da preparacdo ou sessao de treino tem
sido relacionada a um déficit no desempenho de atividades for¢ca-dependentes (BEHM, 2011).
A literatura cientifica aponta certos “possiveis mecanismos” responsaveis pela reducdo na forca
avaliada como (i) a inibicdo dos estimulos excitatorios de motoneurdnios alfa, via estimulacéo
das terminacBes nervosas I, 1V e o6rgdo tendinoso de Golgi, (ii) aumento do atraso
eletromecénico devido a maior complacéncia da unidade musculo-tendinea, (iii) alteracdo na
relacdo comprimento-tensdo da unidade musculo-tendinea, e (iv) isquemia local devido ao
menor fluxo sanguineo e acimulo de metabdlitos (BEHM, 2011; MARCHETTI et.al, 2010;
MARCHETTI et.al, 2014).

Coletivamente, tais efeitos podem levar a diminuicdo do desempenho em atividades
onde um alto recrutamento de unidades motoras é necessario como testes de forca maxima ou
exercicios dependentes da utilizacdo dos mecanismos associados ao ciclo alongamento-
encurtamento como testes dindmicos maximos, saltos e arremessos (MARCHETTI et.al, 2014;
TORRES et.al, 2008; DUFFEY, 2008).

O alongamento estatico é considerado eficiente para produzir aumento agudo na
amplitude de movimento (MURPHY et al., 2010; RODRIGUEZ; ANDUJAR, 2010). Porém,
ha investigacBes apontando decréscimo no rendimento da forca e da poténcia muscular
(GREGO NETO; MANFFRA, 2009; AMIRIKHORASANI et al., 2010; BABAULT et al.,
2010; RODRIGUEZ; ANDUJAR, 2010). Quando realizados em intensidade submaxima e por
pouco tempo, podem ndo comprometer o desempenho da for¢a e da poténcia (SIATRAS et al.,
2008; WINKE et al., 2010; CANNAVAN et al., 2012).

O Alongamento balistico € um tipo de alongamento praticamente ndo mais utilizado
nem no meio esportivo, nem como forma de tratamento, pois apresenta uma grande facilidade
a lesdes, principalmente porque as pessoas tendem a fazer alongamentos sem aconselhamento
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fisioterapéutico. Consiste basicamente em posicionar o corpo na posicdo que se deseja
alongar, fazendo movimentos rapidos de idas e vindas, isto também se torna uma
desvantagem, pois este tempo entre 0s movimentos ndo € suficiente para alcancar o maximo
de alongamento que é o desejado, pode ainda causar o tensionamento do musculo ou até
mesmo uma lesdo quando se passar da amplitude desejada (SOUZA e MEIJA, 2012).

Com isso, 0 objetivo geral desta pesquisa é analisar os beneficios da meditacdo e do
alongamento como préticas integrativas e complementares a saude fisica, mental e emocional,
mediante ao isolamento social ocasionado pela pandemia. E tem como objetivos especificos,
verificar como o alongamento possibilita relaxamento fisico, mental e emocional ao individuo,
identificar como a pratica regular da meditac@o beneficia a saude integral de seus praticantes e
explorar as técnicas de alongamento e meditacdo e seus beneficios a satde.

3 METODOLOGIA

O estudo trata-se de uma revisdo bibliografica exploratoria sobre a “a pratica de
meditacdo e alongamento na busca do relaxamento fisico e mental em tempos de isolamento
social”. Buscando a partir de artigos, teses, livros e documentos evidéncias que possam gerar
conhecimento do tema. Com isso a pesquisa configura-se exploratoria ao buscar uma maior
familiaridade com o problema e construindo uma hipotese, tornando-a explicita (GIL, 2009
p.40).

Para desenvolver a pesquisa foram realizadas pesquisas em plataformas utilizando as
palavras-chaves “alongamento”, “saude mental”, “meditagdo” e “isolamento social”. As
plataformas pesquisadas incluem-se scielo, pubmed e google académico, através dessas foram
encontrados 18.400 links relacionados com a tematica, apés leitura de titulos e resumos foram
selecionados 47 artigos para o desenvolvimento do estudo.

4 RESULTADO E DISCUSSAO

Seguindo o objetivo desse estudo que era, analisar os beneficios da meditacdo e do
alongamento como préticas integrativas e complementares a saude fisica, mental e emocional,
mediante ao isolamento social ocasionado pela pandemia, vimos que no mundo da atividade
fisica, 0 alongamento se loca como uma técnica essencial para o bem-estar corporal e mental e
0s beneficios sdo inumeros dentro do contexto do bem-estar e da promog&o de salde, trazendo
beneficios como relaxamento fisico e mental, aumento da amplitude de movimento articular,
desenvolvimento de capacidades resisténcia e cardiovascular. Ainda & considerada uma
ginastica sem risco e que convida o praticante a preocupar-se com seu interior ofertando um
maior controle mental e emocional, devido a sua énfase na respiragdo e aumento da capacidade
de concentracdo (CAVALCANTI; POSSEBON, 2019).

A meditacdo é encarada como uma técnica muito relevante de levar o individuo a prestar
atencdo no momento presente, pelo fato ser uma técnica de relaxamento que evita a divagacdo
da mente. Vejamos estas consideracdes: meditar € um ato simples que pode ser realizado com
0 objetivo de manter ou melhorar a salde ou, ainda, como coadjuvante do tratamento de
distUrbios da saude fisica ou mental (VAISBERG; MELLO, 2010, p. 119). Sua prética na
atualidade tem uma relevancia grandiosa na busca pela rela¢do do individuo com o momento
presente, assim como com 0 que o proprio individuo entende por divino. Essa relevancia se
mostra na ascendente busca pela pratica da meditagdo como uma acdo de complementar e
integrar tratamentos de cura, de promover saide mental e refletir essa saude também no corpo
(CAVALCANTI; POSSEBON, 2019).

5 CONSIDERACOES FINAIS
Diante do que foi apurado nesse estudo, vimos que a reducdo de conexdo social pode
ocasionar uma perda neuronal, mesmo quem possui um corpo totalmente saudavel ndo esta
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isento dos possiveis efeitos mentais que o isolamento social traz. Ansiedade, angustia e soliddo
sdo sentimentos bem conhecidos de vérias das pessoas que foram pegas de surpresa pela
chegada do novo Coronavirus ao Brasil. Outro sentimento comum é a autocobranga para ser
produtivo, especialmente se comparamos as nossas atividades com as de pessoas proximas ou
influenciadores nas redes sociais € uma carga para o sistema cognitivo. Sem tirar a pressao da
produtividade, as tarefas ndo cumpridas viram alarmes constantes, resultando em ansiedade.

A meditacdo treina a capacidade de prestar atencdo. Isso a diferencia de muitas outras
formas de relaxamento que permitem que a mente divague a vontade. Esse agucamento da
atencdo dura além da propria sessdo de meditacdo. Os efeitos do alongamento podem ser
divididos em agudos e cronicos. Os agudos ou imediatos séo resultado da flexibilizacdo do
componente elastico da unidade musculotendinea. Ja os efeitos cronicos resultam em
remodelamento adaptativo da estrutura muscular, explicado pelo acréscimo do nimero de
sarcOmeros em série, 0 que implica em aumento do comprimento muscular. Mas em especial,
o0 alongamento esta relacionado com o relaxamento muscular, esse relaxamento muscular traz
um bem estar fisico e mental no praticante.
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