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1 - INTRODUCAO

O presente trabalho tem como objetivo abordar a utilizagdo do SwaSthya Yoga como
ferramenta de tratamento da sindrome dolorosa do ombro, nomeada de capsulite adesiva,
além de um método de apoio para o tratamento em conjunto de uma tendinopatia no ombro
esquerdo. Nesse sentido, para a compreensdo total da pesquisa, o trabalho dividiu-se em 4
partes: introdu¢do, desenvolvimento, conclusdo e glossario. A parte dois do trabalho, o
desenvolvimento, estd subdividido em outras trés partes que englobam separadamente o yoga,
a capsulite adesiva e a tendinite, e por ultimo, estd disposto um relatorio pessoal da redatora
deste trabalho, ja& que como aluna e diagnosticada com a sindrome dolorosa pude analisar e
relatar com fotos e exames a melhoria da doenga, por meio do SwaSthya Yoga.

Ademais, na terceira parte, a conclusdo, sera exposto a analise geral da pesquisa frente
aos dados apresentados e o relato da redatora. Por tltimo, foram dispostos os significados e os
principais beneficios de cada parte integrada do SwaSthya Yoga, para pleno entendimento das
nomenclaturas pelos leitores. Outrossim, ¢ valido ressaltar que o trabalho traz como exemplo,
e como principal anga, o dsana, j& que este apresenta visivelmente o desenvolvimento do
praticante. Mas durante a pratica foram utilizadas todas as caracteristicas do SwaSthya Yoga

de maneira integrada.

2 - DESENVOLVIMENTO
2.1- 0YOGA

Etimologicamente, a palavra Yoga deriva-se do termo sanscrito yuj que significa unir ou
entregar, bem como, aplicagdo. Ainda que, a utilizacdo simbolica da palavra estenda-se de
diversas formas, seja pela compreensdo do Yoga como uma religido ou apenas como um
exercicio, o Yoga, originalmente, “nasceu como uma visao muito especial sobre o ser humano
e seu papel na ordem das coisas, que incluia um caminho pratico para o crescimento pessoal.
Um caminho que conduz o ser humano a compreensdo de si mesmo” (HEUSER et al, 2023,
pg. 5-6)'. Ou seja, o Yoga ¢ caracterizado como qualquer metodologia estritamente pratica
que conduza ao Samadhi (DEROSE, 2003). Outrossim, o nome utilizado para a
sistematizacdo do Yoga Antigo ¢ denominado SwaSthya Yoga. Este Yoga foi codificado por
DeRose por volta da década de 1960, sendo esse a modalidade de Ydga mais completa, uma
vez que o termo em sanscrito significa autossuficiéncia, além de possuir oito caracteristicas

(Ashtanga guna).



Inicialmente, ¢ valido ressaltar que a pratica em oito partes (Ashtanga Sadhana) ¢ a
primeira caracteristica do SwaSthya Yoga. Nesse sentido, a pratica integrada dessa
modalidade se divide em: mudrd, puja, mantra, pranayama, kriya, dsana, yoganidra e
samyama. ApOs a primeira caracteristica - a pratica em oito partes -, sequencialmente,
sucede-se as regras gerais de execucdo, as sequéncias coreograficas, o publico certo, o
sentimento gregario, a seriedade superlativa, a alegria sincera e por ultimo a lealdade
inquebrantavel como a oitava caracteristica. Além disso, existem maneiras adequadas de
execugdo dos dsanas no SwaSthya Yoga, o que diferencia este das variantes modernas. O
Asana, por exemplo, precisa ter trés fatores: posicdo - estavel, confortivel e estética -,
respiragdo coordenada - consciente, profunda (abdominal e completa) -, e atitude interior -
localizagdo da consciéncia no corpo, mentalizagdo de imagens, cores e sons, além do bhava
(profundo sentimento, ou reveréncia).

Como abordado anteriormente, o foco principal deste trabalho estd vinculado aos
dsanas, uma vez que sera necessario analisarmos o desenvolvimento da realizacdo desse anga,
dada as circunstancias de limitacdo de movimento ocasionadas devido ao meu diagnostico
tardio da sindrome dolorosa do ombro - capsulite adesiva - € de uma tendinopatia também no

ombro esquerdo.

2.2 — CAPSULITE ADESIVA E TENDINOPATIA

A capsulite adesiva, também conhecida como “ombro congelado”, ¢ uma sindrome
dolorosa do ombro, caracterizada por uma reducdo progressiva e significativa da amplitude de
movimento do ombro e sua incidéncia ¢ de aproximadamente 3% a 5% na populagdo em
geral, mas possui niveis de porcentagem maiores entre os diabéticos (20%). A capsulite
adesiva ¢ dividida em trés fases: fase aguda ou inflamatdria - essa fase ¢ caracterizada por
muita dor. A noite ela pode se tornar mais intensa, prejudicando assim a qualidade do sono do
portador. Além disso, o enfermo apresenta muita dificuldade em realizar as suas atividades do
dia a dia, como se vestir, levantar o brago, etc, e o conjunto desses fatores podem gerar um
quadro de ansiedade significativa. Essa fase pode durar de 3 a 9 meses.

Na fase de congelamento, o portador comega a perder os movimentos do ombro, como se
estivesse congelando (rigidez articular). O movimento de colocar o brago para tras, principal
meio de analisarmos as consequéncias da sindrome, ¢ chamado de rotagdo interna e¢ ¢ o
primeiro movimento que o individuo comega e sentir dificuldade em realizar nos casos de

capsulite adesiva. Posteriormente, outros movimentos ficam “congelados” como levantar o



braco e abrir a axila. Essa fase pode durar de 4 a 6 meses. Ja na fase de descongelamento, o
ombro vai se soltando e aos poucos a amplitude de movimento da articulagdo vai sendo
restabelecida. Progressivamente o individuo retoma as suas atividades didrias, podendo durar
de 5 a 24 meses.

“A capsulite adesiva deve ser preferida, por melhor definicdo como essa peculiar condigao
clinica da articulagdo glenoumeral, caracterizada por dor, rigidez articular fibrosa de origem
capsular, de inicio insidioso (...).” (Rev Bras Ortop. 2005;40(10):565-74)

Logo abaixo, ¢ possivel analisarmos o resultado de uma ressonancia magnética realizada
tardiamente no final do ano de 2022, e inferir que além do desenvolvimento da capsulite
adesiva, uma tendinopatia também foi diagnosticada, sendo, portanto, uma agravante da
sindrome dolorosa do ombro, ja que ¢ caracterizada como uma patologia do ombro ligada a
lesdao de um tenddo que conecta o musculo e estrutura dssea, ocorrendo geralmente na junta
entre musculo e osso. Consequentemente, ocasionando ainda mais diminui¢cdo do movimento

da regido e dores mais agudas.
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" Descri¢do.: Exame de imagem referente a ressondncia magnética do ombro esquerdo.
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RESSONANCIA MAGNETICA DO OMBRO ESQUERDO
Técnica de exame:
O esiudo foi realizado através de aquisicdo de sequéncias axiais, coronais e sagitais de multiplas
ponderagfes, sem utilizacao do agente de confraste paramagnético.
Indicagdo clinica: Dor.

Aspectos observados e impressdo diagnéstica:

Leve tendinopatia do supraespinal, diante de anormalidade de sinal nas fibras insercionais deste tenddo,
sem sinais de ruptura.

Demais tenddes dos musculos que compdem o manguito rotador apresentam espessura e caracteristicas de
sinal normais.

Tenddo da cabega longa do biceps normoposicionado no sulco bicipital, algo espessado e com
anormalidade de sinal em sua porgéo intra-articular, inferindo tendinopatia.

Alteragbes degenerativas na articulag8o acrdmio-clavicular, sem repercussio sobre a jungio miotendinea do
supraespinal.

Edema na gordura do intervalo rotador, adjacente ao ligamento cdraco-umeral, a ser valorizado como
capsulite adesiva na dependéncia de correlagdo com dados clinicos/fexame fisico ortopédico.

Auséncia de liguido articular ou em topografia de bursa porgdo em quantidade patolagica.
Lahios da glendide sem anormalidades detectaveis ao método de exame (exame nao direcionadao).
Musculatura do manguito rotador com volume e intensidade de sinal preservadas.

Tecido celular subcutaneo preservado.

2Descricdo: Impressdes da ressondncia magnética do ombro esquerdo, apés andlise de um profissional, onde é

possivel analisar um resultado que infere tendinopatia e capsulite adesiva

2.3 - RELATORIO DE ANALISE

O relatorio a seguir baseia-se na experiéncia vivenciada pela redatora deste texto no
tratamento da sindrome do ombro congelado com foco na pratica do Yoga, por meio dos
asanas.

Antes de comecar o relato, gostaria de falar um pouco sobre mim. Me chamo Jacqueline,
tenho 50 anos, nasci em Belo Horizonte, Minas Gerais, onde me graduei em logistica, mas
vivo ha mais de 30 anos em Esmeraldas - regido metropolitana de Belo Horizonte. Falar sobre

a doenca ¢ um pouco complicado para mim, pois sempre fui muito timida e reservada, mas
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acredito que esse ¢ o momento oportuno para falar sobre algo que tem me afetado de forma
tdo profunda e que infelizmente, ainda, ndo existem muitos estudos ou depoimentos que
possam encaminhar as pessoas para uma possivel identificacdo e, principalmente, para a
procura de um especialista para diagnosticar a doenga.

A priori, dizer exatamente quando comecaram os sintomas € praticamente impossivel, por
se tratar de uma doenca com sintomas semelhantes a muitas outras. Nesse aspecto, ha
aproximadamente 2 anos, comecei a sentir dor no ombro esquerdo e na €poca achei que nao
era nada, suspeitando, inicialmente, que fosse estresse e ansiedade por resultado de alguns
problemas que estava enfrentando na época. Também, cheguei a acreditar que fosse devido ao
Pilates - atividade que praticava na época. Contudo, foram meses tomando relaxantes
musculares e usando adesivos para dores que ndo surtiam efeito - mesmo com meu corpo
falando que algo ndo estava bem, segui a vida priorizando outras coisas € me deixando de
lado. Entretanto, chegou um momento em que a doenga estava num estagio tdo avancado,
que ndo conseguia sequer realizar tarefas comuns do dia a dia, como: lavar vasilhas, varrer ou
passar pano no chdo. S6 percebi que algo realmente estava errado quando ja nao conseguia
erguer os bracos, consequentemente, nao conseguia lavar o cabelo. Dormir era algo
impossivel, a dor era insuportavel.

Apos estes acontecimentos, minha primeira consulta aconteceu no més de julho de 2022.
E, inicialmente, foi solicitado apenas um exame de raio-x e a indicagdo de algumas sessoes de
fisioterapia. O raio-x ndo demonstrou nenhuma alteracdo e as sessdes de fisioterapia de nada
adiantaram. Entretanto, a dor que até entdo era apenas no ombro esquerdo acabou irradiando
por todo o brago, causando dorméncia na mao e ocasionando uma piora que desestabilizou
ainda mais meu psicologico e minha autoestima que j& estavam muito baixos. De abril a
agosto de 2022 - quando iniciei o curso de capacitagdo para instrutor de Yoga - ndo fazia
nenhuma atividade fisica com medo de haver uma piora por ainda ndo ter um diagnostico.

Enquanto, realizava exames e aguardava um diagnostico médico comecei a praticar Yoga
todos os dias, fazendo praticas completas e outras com foco nos Asanas. Nesse sentido, como
a pratica didria ¢ algo que faz parte do curso de capacitagdo, no comeco era bem delicado,

porque a dor era muito intensa e os meus movimentos estavam bastante limitados.
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! Descrigdo da fotografia: A primeira foto acima (roupa azul), esta datada no dia 04/12/2022. Ja a segunda foto
(roupa preta) , estd datada no dia 20/02/2022. Ambas as fotos estdo reproduzindo o dasana Ardha Chakrdsana.
O posicionamento dos bragos durante a execucdo do Asana ainda ndo estd totalmente correto, mas é possivel

observar uma melhora significativa se compararmos as duas fotos.

2 Descri¢do do dsana, Ardha Chakrasana: Os pés ficam unidos, bem firmes no solo. Ativa a musculatura das
panturrilhas, coxas e gliteos, para proteger a lombar durante a retroflexdo. Traga um Mudra em suas mdos
(Trimurti Mudra). Inspira, elevando os bragos estendidos acima da cabega, logo em seguida soltando o ar
projetando o quadril para frente, tombando o tronco e a cabega para tras.Os olhos ficam abertos e os bragos

bem estendidos. Dé o mdximo na retroflexdo e va retornando lentamente.

Mas, me mantive focada. Tinha dias em que eu fazia de 3 a 4 aulas por dia, e em pouco tempo
era perceptivel a melhora na amplitude dos meus movimentos. Além das dores ndo serem
constantes, comecei a perceber que nos dias em que eu ndo praticava, estas dores voltavam -
com menos intensidade, mas voltavam. Enfim, o diagndstico s6 veio em dezembro de 2022.
Foram quase dois anos de muita dor, medo e incerteza. Ainda estou em tratamento, e tenho
mais sessoes de fisioterapia.

Nao ha como prever o que ird acontecer daqui para frente. O médico relatou-me que tudo
ira depender de como o meu corpo ira reagir, existindo casos em que a melhora ¢ total, onde a
pessoa volta a fazer as atividades e movimentos sem dor alguma. Mas, em outros a pessoa

podera ficar com os movimentos do ombro e bracos limitados, ou ainda, necessitar de
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intervengdo cirtirgica. Sei que ndo sera o meu caso, pois, desde a primeira consulta até os dias
de hoje, em momento algum me foi prescrito o uso de medicagdo e tenho 100% de certeza
que a melhora dos sintomas da doenca se deram tnica e exclusivamente pela pratica diaria do
SwaSthya Yoga.

Espero que o meu relato sirva de exemplo para outras pessoas que estejam passando pelo
mesmo problema, e que elas se atentem ao fato da necessidade de um diagnostico precoce e

da importancia de ouvir o seu corpo acima de tudo.

3 - CONCLUSAO

Ao analisar os dados apresentados referente aos exames e os possiveis desdobramentos
e fases da capsulite adesiva, ¢ possivel concluir que o desenvolvimento gradual da
movimentagdo da praticante esta relacionada, mesmo que apenas como uma ferramenta de
apoio, integralmente com a pratica do SwaSthya Yoga. Nesse sentido, ainda que o
desdobramento da doenga em sua ultima fase traga um possivel descongelamento da regido,
seriam varias as consequéncias futuras que poderiam ficar presentes na vida do portador da
sindrome, seja por uma limitagdo permanente do movimento, seja por dores agudas
localizadas em regides especificas do ombro ou até mesmo um pequeno incomodo.

Portanto, a elucidacdo dos beneficios do SwaSthya Yo6ga deveria acontecer em uma
maior escala, uma vez que seus beneficios sdo e foram constantemente provados
cientificamente, seja por estudos com analises precisas , seja por estudos de casos especificos
como o deste Trabalho de Conclusdo de Curso. Além disso, ndo apenas de maneira fisica, mas
a melhoria da saide mental dos praticantes deve ser levada em conta, principalmente, porque
grande parte das doencgas afetam agressivamente a autoestima e a satde mental de seus
portadores, que poucas vezes conhecem os beneficios de tratamentos alternativos disponiveis,

como no caso do Yoga.
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4 - PRATICA

A préatica que irei descrever a seguir refere-se apenas a minha pratica pessoal. Nao serdo
descritas as demais praticas didrias executadas durante o Curso de Capacitacdo e
Aprofundamento em Yo6ga, ministrado pelo Yoga School. Nesse sentido, por ja realizar outras
praticas de Yoga no mesmo dia, optei por apresentar uma pratica heterodoxa com duracao de
45 minutos em que eu realizei durante minha recuperacao.

Dando inicio a pratica, comega-se executando dois ou trés Prandyamas, como, por
exemplo; Réja Prandyama, Nadi Shodhana Kiimbahaka e Bhastrika - a técnica para execugao
dos Prandydmas ndo serd detalhada aqui por ndo ser o foco da pratica. Logo em seguida,
utiliza-se os Asanas, iniciando-se a pratica com as posi¢des em pé:

- 1* Talasana (tragdo);
- 2* Grivavarténasana (rotagao cervical);

- 3% Ardha Pakshdsana (posicao de equilibrio);

4* Chandrésana (lateroflexao);

Aqui ¢ importante ressaltar que, por nao conseguir elevar os bracos, as lateroflexdes
em pé e as anteflexdes sentada eram as que me exigiam maior dedicagdo. Por isso, eram as
posicdes em maior quantidade nas praticas, bem como os alongamentos para os bracos e
ombros, além dos musculares para os bragos.

- 5% Rgja Trikonasana (flexao em p¢);

- 6" Ardha Chakrasana (retroflexao);

- 7% Padasana (equilibrio);

- 8 Padahastasana (anteflexdo);

- 97 Sirangushthasana (abertura pélvica em pé);

- 10* Chatuspadasana (muscular para os bragos e peito);
- 11* Yogésana (anteflexdo sentada);

- 12* Hamsasana (anteflexao sentada);

Hamsasana era minha posi¢do de permanéncia diaria, por ser uma posi¢ao sentada as
dores eram suportaveis, logo, me dando a possibilidade de perceber evolucdo dos meus
movimentos.

- 13* Gomukhasana (alongamento para bragos e ombros).
Posicao também executada todos os dias, mas com pouco ou quase nenhuma
permanéncia devido a dificuldade de execugdo por causa da dor provocada.

- 14° R4ja Matsyéndrasana (tor¢ao sentada;
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- 15" R4ja Sirshasana (invertida);

- 16" Dharanésana (descanso da invertida sobre a cabeca) .

Por ultimo, ¢ vélido ressaltar que as praticas eram realizadas seguindo as Regras
Gerais de execucdo dos Asanas - Regra de respiragdo coordenada, Regra de permanéncia,
Regra de repeticdo, Regra de localizagdo de consciéncia, Regra de mentaliza¢do, Regra de

angulo didatico, Regra de compensagao e Regra de seguranga.
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5- GLOSSARIO

Asana: procedimento corporal - auxilia na melhora da flexibilidade, boa forma, musculatura
definida, equilibrio do peso, satde em geral e consciéncia corporal.

Kriya: atividade de purificacdo das mucosas - auxilia na limpeza do organismo no dmbito
fisico e energético.

Mantra: vocalizagdo de sons e ultrassons - A vibragdo dos ultrassons que acompanham o
“vacuo” das vocalizagdes tem a finalidade de desesclerosar os nadis para que o prana possa
circular.

Mudra: gesto ou selo reflexoldgico feito com as maos, que ajuda o praticante a alcancar um
estado de receptividade superlativa.

Nadis: Canais energéticos do corpo.

Prana: Bioenergia.

Pranayama: expansdo da bioenergia (prdna) através de exercicios respiratorios para que essa
circule pela nadis e vitalize todo o organismo.

Puja: retribuicdo de energia, onde a técnica estabelece uma sintonia perfeita do praticante
com os arquétipos dessa linhagem.

Samyama: concentragdo, meditagdo e outros estados profundos.

Yoganidra: técnica de descontracao.
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