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INTRODUGCAO: A ciéncia milenar do yoga, ao longo da histéria adquiriu diferentes concepgdes, sua origem esta
ligada a india e ao hinduismo. Conforme Kupfer (2000), ndo ha uma data especifica para seu surgimento, suas referéncias
encontram-se nas antigas se¢des dos Vedas e outros escritos sagrados da cultura indiana, como o Bhagavad Gita, do século V
a.C. (BAIMA, 2010). A pratica do Yoga chegou ao Brasil por volta dos anos 70, tendo como um dos precursores Professor
Hermogenes. De acordo com Brown (2009), a definicdo mais moderna para o yoga ¢ a capacidade de apaziguar a mente, um
estado mental com objetivo Unico de manter a concentragdo sem qualquer distragcdo. A origem da palavra yoga, vem dos
sanscrito yuj traduzida por “unir, juntar ou ligar”, sendo a concentracdo da mente iniciada através do controle corporal,
percepgéao da respiracéo, da parte fisica que se tem controle. Conforme Hermogenes (2014, p. 35), “Hatha é composto por duas
silabas sanscritas Ha que significa Sol e Tha significa Lua, ou os dois polos o positivo e o negativo, a inspiragao e expiragao”.
Sendo a saude de cada pessoa dependente do equilibrio entre o impulso nervoso ortossimpatico, estimulante (Ha) e o
vagossimpatico, frenador (Tha). A pratica das posigbes isométricas chamadas asanas, com exercicios fisicos, mentais,
emocionais e respiratérios, equilibra estes dois poélos, desenvolvem a flexibilidade, equilibrio, forga muscular, relaxamento,
alivio da ansiedade e do estresse, melhora na capacidade de concentragéo, consciéncia corporal ampliada, entre outras
(HERMOGENES,2014). Assim como o hatha yoga outras praticas, como da ginastica laboral (GL) beneficiam a qualidade de
vida dos colaboradores, um instrumento util para contribuir com a resisténcia do corpo humano as consequéncias do dia-a-dia,
prevenindo doenga ocupacional causadas pelo estilo de vida associado ao sedentarismo, regido pela comodidade proveniente
da tecnologia, usada de forma errénea ou excessiva (MENDES e LEITE, 2004). Unindo-se a tendéncia mundial, muitas
empresas estdo percebendo esta realidade e estdo investindo em atividades direcionadas a saude e qualidade de vida de suas
equipes, utilizando de programas de ginastica que os trabalhadores por livre e espontanea vontade realizam varias atividades e
exercicios fisicos durante seu horario de expediente, denominado ginastica laboral (GL). Apresentado como um programa de
qualidade de vida e promogéo do lazer, iniciou em 1925, em formato de ginastica de pausa para operarios na Pol6nia, chegando
ao Brasil em 1969, trazida pelos executivos nipdnicos da Ishikavajima Estaleiros, uma industria de construcdo naval no Rio de
Janeiro (MENDES e LEITE, 2004). Para os autores, a GL pode ser classificada quanto ao horario de execugéo e quanto ao
objetivo que possui, se dividindo em trés primeiros momentos: o preparatério (no inicio do expediente); o compensatério (no
meio da jornada de trabalho) e o relaxante (ao final do expediente do trabalho). Os funcionarios por direito possuem pausa no
trabalho. Quando se desenvolve parceria entre empregado e empregador se pode transformar em pausa produtiva para ambos,
organizando-a para realizar alongamentos ou relaxamento. Ao buscar recursos para melhorar as condigdes dos funcionarios,
entram em cena os fatores ambientais e genéticos que estabelecem a estrutura da flexibilidade, motivo da variagao entre as
faixas etarias. Contudo, é possivel melhorar e ou conservar a flexibilidade, tendo em vista sua importancia por interferir
diretamente na autonomia e capacidade laboral dos individuos. Indica-se para manutengéo da postura correta no trabalho, o
tempo de pratica é de geralmente de 10 a 15 minutos diario para realizagéo de exercicios de alongamento. A literatura reforga a
importancia de se contratar um profissional especializado, que ensinara os funciondrios se posicionar e se alongar
corretamente, com aplicagédo de exercicios especificos de forma sistematizada, apropriados para o periodo do expediente.
Como proposta para as aulas de alongamento com meta em posturas, o autor indica realizar 1 a 3 exercicios posturais,
alongamento dindmico bem lento, para os grupos exercitados e ou ao final da pratica uma série de alongamento dindmico bem
amplo, lento e suave (ACHOUR, 2009). Como complemento a GL, possibilidade do relaxamento passivo, o autor ainda sugere
ainda, manter siléncio em posi¢do descontraida realizando trabalho de atengéo plena de cada grupo muscular antes de mudar
para outro grupo de musculos e da respiragdo, mantendo respiracao lenta e profunda. Analisando a relagdo comum entre os
beneficios do hatha yoga quanto a ginastica laboral, conforme mencionado nos paragrafos anteriores percebe-se que ambos
trabalham exercicios que proporcionam a melhoria da flexibilidade. Segundo Rocha (2000), a flexibilidade pode ser mensurada
a partir da amplitude de movimento articular, e pode ser influenciada por varios fatores como: superficie 6ssea, musculos,
ligamentos, tenddes, partes moles das articulagdes; outros fatores que facilitam ou dificultam o desempenho sé&o: idade, sexo,
aquecimento, temperatura ambiental, tolerancia a dor, hora do dia e composicao corporal. Pode-se medir a flexibilidade de trés
formas: medida angular; medida linear e medida adimensional. Além dos beneficios fisicos em comum proporcionados pela
pratica do hatha yoga e pela GL, conforme os estudos anteriormente citados, ambos também desenvolvem papel importante em
varios aspectos psicolégicos e emocionais semelhantes, entre eles a dor e a ansiedade. Pela importancia percebida, em
encontrar solucdes, ferramentas que auxiliem os individuos a melhorar questdées como a dor, a ansiedade, vem sendo
desenvolvidos ao longo da histéria, varios estudos e instrumentos de estudos para avaliar a ansiedade como o Inventario de
Ansiedade Trago-Estado (IDATE). Em relagéo aos estudos sobre a ansiedade, s&o identificados dois tipos de ansiedade de
acordo com o Inventario de Ansiedade Trago-Estado (IDATE - SPIELBERGER, 1979), a ansiedade pode ser definida como
ansiedade-traco referente as diferengas individuais relativamente estaveis de como o individuo vivencia a ansiedade, enquanto,
a ansiedade-estado € uma condigdo transitoria de tensao diante de estimulos externos como, por exemplo, uma situacao
ameacadora, como um assalto. Analisando os beneficios propiciados pela pratica da Ginastica Laboral observa-se que se
aproxima muito da proposta trabalhada com a pratica do hatha yoga, o que impulsionou a escolha por um programa em que se
utiliza as técnicas do Hatha Yoga realizando as adapta¢des necessarias ao ambiente de trabalho e principios da Ginastica
Laboral, intitulado Hatha Yoga Laboral para a realizagdo do presente estudo. O objetivo geral do presente estudo foi Identificar
os beneficios da pratica de Hatha Yoga Laboral em grupo de mulheres apés 12 semanas de intervengéo.

METODOLOGIA: Trata-se de um estudo descritivo e experimental. Para Gil (1946) os estudos de carater descritivo
tém como objetivo descrever as caracteristicas de determinada populagéo ou a relagdo entre as variaveis observadas. A
amostra do tipo ndo probabilistica e intencional. Apods a aprovagdo do comité de ética, conforme protocolo nimero
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56874316.6.0000.0109, contatou-se a diregao do cartorio e realizou-se o convite para os funcionarios. Foi entregue a diregao a
declaragdo de permisséo para utilizagdo de dados. Os voluntarios assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE). Os critérios de inclusédo definidos foram: (1) Participar das intervengbes no ambiente do trabalho, (2) Preencher os
questionario de ansiedade estado, pré e pds intervencéo. (3) Estar presente nos dias do teste pré e pds intervengao de
Flexibilidade. (4) Ser do sexo feminino. Apods a aprovagao pelo comité, se iniciou as etapas (testes e intervengdes) do projeto. O
cartorio possui 14 funcionarias, com faixa etaria entre 23 e 47anos, sendo a média de idade 34,00 + 2,29 anos. Nao houve perca
amostral durante a intervengdo. No momento seguinte foram coletadas as variaveis: Flexibilidade e o questionario de ansiedade
estado (POMS), antes e apds 12 semanas de intervencao de aulas de Hatha Yoga Laboral, levando em consideracéo para
coleta de flexibilidade os mesmos horarios (09horas 30 min. as 11horas e 20 min.), as condi¢des climaticas (temperatura acima
de 18°). Quanto aos questionarios, foram entregues pelo menos 05 dias de antecedéncia a intervencéo (coleta pré) e até 05 dias
apos o término da intervencao (coleta pds). Em ambas as etapas, foram apresentados os questionarios e devidamente
explicados sobre a forma de preenchimento, a importancia e forma de realizar o teste de sentar e alcangar do Banco de Wells,
permanecendo a disposigao para esclarecer eventuais duvidas. Para avaliar a flexibilidade optou-se por realizar a medida linear,
por meio do instrumento de teste “sentar e alcangar” de Wells de madeira, de acordo com Rocha (2000), o teste compreende em
medir a distancia em centimetros, de um ponto zero (inicial) a outro, referente ao nivel da regido plantar, com individuo sentado
no chéo, joelhos estendidos, maos posicionadas uma sobre a outra, sendo valores positivos quando o avaliado conseguir
ultrapassar o nivel da regido plantar e negativo caso néo ultrapasse este nivel. Os testes foram realizados individualmente, ao
avaliado realizou-se 3 tentativas, com intervalo de 60 segundos entre uma e outra, foi considerado o valor da melhor tentativa.
Utilizou-se a Tabela Normativa ACMS (2014) para classificagéo, foram extraidas informagdes sobre a idade, a pratica regular de
exercicios fisicos e as possiveis limitacdes fisicas que pudessem interferir nos resultados Para o nivel de ansiedade estado dos
participantes, utilizou-se como instrumento o questionario versao reduzida do Perfil de Estado Humor — POMS- adaptacao
portuguesa (Viana, 2001), contendo 42 adjetivos que descrevem as sensagdes do dia a dia, dos quais 06 itens da escala, refere-
se ao desajuste ao treino, atuam como facilitadores para diagnéstico de avisadores da sindrome de sobretreino. A escala &
composta por 06 dimensdes ou fatores constituidos por um conjunto de 06 adjetivos dos quais, Tensao ansiedade(T) relacionam
0 aumento da tensdo musculo-esquelética e preocupagdo (tenso, tranquilo, nervoso, impaciente, inquieto e ansioso),
Depressao-melancolia(D) representa o estado emocional de desanimo, tristeza, infelicidade e solidao (triste, desencorajado,
s06, abatido ou deprimido, desanimado, e infeliz), somado aos adjetivos sem valor, indtil, culpado, miseravel, imprestavel ou
apatico oriundos da escala de desajuste de treino (TDS, Raglin & Morgan, 1989). O fator Hostilidade-ira(H) abrange o estado de
humor de cdlera e antipatia relativa aos outros (irritado, mal humorado ou rabugento, aborrecido, furioso, com mau feitio,
enervado), Fadiga-inércia(F) estado de cansaco, inércia, baixa energia (esgotado, fadigado, exausto, sem energia, cansado e
estourado), Vigor-atividade(V) estado de energia de vigor fisico e psicolégico (animado, ativo, enérgico, alegre, e cheio de boa
disposicéo) e Confusdo-desorientacéo (C) estado de confusado e baixa lucidez (confuso, baralhado, desnorteado, inseguro,
competente, eficaz). Com escala de avaliagéo de 5 pontos (O=nunca; 1= um pouco; 2= moderada; 3= bastante e 4= muitissimo),
marca-se um X, na opgao que melhor representa suas sensagdes no periodo dos Ultimos sete dias. Os resultados para cada
dimenséo sdo somados ou subtraidos no caso dos adjetivos tranquilo, eficaz e competente, para as dimensdes respectivas.
Para obter a Perturbacao Total de Humor, soma-se os fatores negativos (T,D,H,F e C), subtraindo do resultado o fator (V),
somando a uma constante 100, evitando resultado global negativo. Concluida etapa inicial com base nas informagdes
coletadas, prosseguiu com a intervengao, em que os integrantes da equipe participaram de duas aulas por semana de hatha
yoga laboral, com duragdo de 10 minutos a 15 minutos. As aulas foram realizadas em um primeiro momento no inicio do
expediente (duas primeiras semanas) como trabalho preparatério para as atividades diarias. Porém, houve necessidade de
mudancga do horario da intervengao, devido circunstancias de adequagéo das atividades do cartério, permanecendo as aulas
durante as 10 semanas restantes, no periodo anterior ao intervalo de almogo, adotando a caracteristica compensatéria das
atividades realizadas. As praticas foram compostas por exercicios respiratérios (pranayamas), exercicios fisicos de forga
isométrica, alongamento e equilibrio (asanas), relaxamento psicofisico (yoganidra), meditacdo (dhyana) e duas técnicas de
limpeza conhecidos como Kriyas, sendo exercicios para os olhos - olhar fixante (trataka) e limpeza dos érgaos respiratorios
(respiracao alternada e kapalabhati), de forma estruturada para adequacgéao das técnicas ao tempo de pratica no periodo de 12
(doze) semanas, contando como material de apoio musicas relaxantes disponibilizadas pelas proprias funcionarias. Concluido
periodo de 12 (doze) semanas de intervencgéo foi realizado o pds-teste das respectivas variaveis. A analise dos dados foi do tipo
descritiva e inferencial, através do SPSS 15.0. Apos verificada a normalidade pelo teste de Shapiro Wilk optou-se pelo teste T
pareado para comparag¢édo dos momentos e foram apresentados por média e desvio padrdo dos dados referentes as dimensdes
da ansiedade estado. Ja a variavel de flexibilidade verificou-se a distribuicdo ndo normal dos dados e optou-se pelo teste de
Wilcoxon e foram apresentados por mediana e intervalo interquartilico. Asignificancia adotada foi de 5%.

RESULTADOS E DISCUSSAO: A apresentagdo dos dados estda em forma de tabelas, demonstrando as informagdes
coletadas pré-teste e pos-teste conforme segue a sequéncia. Observamos na tabela 01, os resultados da coleta pré-intervengao
e pos intervencao das aulas de hatha yoga laboral, apresentando as informagdes quanto a ansiedade estado que quando
comparados e analisados os resultados pré e pds teste, para os fatores de ansiedade estado, conforme tabela 01, se percebeu
que ndo houve diferencga estatistica significativa, ocorreu uma leve diminui¢do dos valores para os fatores negativos (T) M-pré
5,0 £+ 0,83; M-pos 4,6 +0,94, (D) M-pré 4,42+ +1,26; M-pos 3,5+0,92; (H) M-pré 4,93+0,71; M-p6s 3,78+0,86; (F) M-pré
6,14+1,23, M-p6s5,28+0,95, enquanto que se observa aumento para o fator positivo (V) de M-pré 11+0,78, M-p6s 11,28+1,15, e
para o fator negativo (C) com M-pré -3+0,57, Mpos -3,14+0,69, onde os valores negativos sdo vistos como indicativo de
melhoria, pois referem-se a adjetivos que expressam qualidades positivas do individuo (eficaz, competente), ainda nota se uma
diminuicdo em (PTH) M-pré 106,50+4,22, M-pds 102,79+3,82 e p 0,425, o que indica uma leve melhora qualitativa no quadro de
ansiedade e de perturbagéo total de humor da equipe.

Tabda 01 Comparagho Colesa Dagios Pré e Pésinvervens o de 12 semanas - HathaYoga boral - FOMS — (reduzida- adapiasio poruguesa)

Fatores do estado do Weda (W) Dosio Midia | Desao Padrdo | Sgnicinca (p =0.06)
Humar Padriio (DF) Mpas (D) - pos
Pré
Tensdo (1] 50 E K] i5 099 058
Depressdo (D) 44 176 K] 09 0401
Hostiidade () 497 2071 3T .86 0.170
igor (V) T 3078 11,28 1,15 023
Fadiga (F) [T =123 ;i3 0.9 TEOT
Confusdo (C) 3 2057 -3.14 +0.69 0781
Fenurbac o total de Humor T06.50 FxY 10279 3.8, (¥
(PTH)

Teste T Dependente
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Resultado parecido se encontra no estudo de Vieira; Rocha e Porcu (2008), em relagao ao perfil de estado de humor,
para um grupo de 18 mulheres (GE=09 e GC=09) com idade média de 43,33 + 3,56 anos, diagnosticadas com depressao
moderada, submetidas a pratica de exercicios fisicos (experimental), com intervengdo de 12 semanas, composta por 02
sessdes semanais de hidroginastica e duracao de 50 minutos para cada, em que registrou variacdo para mais e para menos, no
fator: o vigor, acréscimo médio de 12,67 + 2,69 pontos e redugéo para os fatores tenséo, com 4,39 pontos, depressao diminuiu
7,25 pontos, raiva/hostilidade 2, 83 pontos, fadiga 0,6 pontos e confusdo mental média diminuida em 1,31 pontos no perfil do
estado de humor ao longo das sessdes de exercicio fisico. Ao analisarmos o trabalho de Kaplan, Sadock e Grebb (2000),
podemos conectar ansiedade, com as influéncias organicas e ambientais recebidas desde a gestacao, e na infancia, estando
relacionada ao traco de personalidade do individuo. Aansiedade serve de alerta, assim como o medo, que visa proteger de um
perigo iminente, trata-se de uma resposta a ameaca desconhecida, interna, vaga ou de origem conflituosa. Porém, quando
ocorrem disturbios organicos ou psicoldgicos a ansiedade acaba gerando efeitos sobre o pensamento, percepgao da realidade
e aprendizado, com tendéncia a distorgdes perspectivas e confusdes em termos de tempo espago, pessoas e significados dos
eventos. Passando para um estado patoldgico interfere nas atividades diarias, no rendimento do trabalho, nas relagdes
interpessoais e intrapsiquicas. Sendo importante o equilibrio emocional, evitando atingir niveis elevados dos disturbios
organicos e psicolégicos (KAPLAN; SADOCK E GREBB, 2000). Além dos fatores emocionais ligados a ansiedade, refletidos no
estado de humor, ha o fator fisico relacionado a tensdo muscular. A reduzida amplitude dos movimentos implica em dor
musculoarticular durante a realizagao das atividades diarias. Este fator agrava-se em decorréncia do ambiente de trabalho com
posturas estaticas e/ou movimentos restritos e repetitivos, quanto a amplitude total do movimento, causando desarmonia entre
0s musculos agonistas e antagonistas (ACHOUR,2009). Nesse sentido, a flexibilidade € muito importante para que o individuo
consiga executar suas atividades laborais e diarias com amplitude maior de movimento. Os dados referentes a flexibilidade sao
apresentados nas tabelas seguintes, pré e pds intervengao (tabela 02), ambas contendo, além de informacdes sobre a idade, a
pratica regular de exercicios fisicos, as possiveis limitagbes fisicas que possam interferir nos resultados, foi adotada a melhor
tentativa e a classificagéo do nivel de flexibilidade, segundo tabela de classificagdo da ACMS (2014). Ao observarmos os dados
databela 02, referente aos dados da flexibilidade a partir do banco de Wells houve melhoria significativa, no pré-teste, a mediana
do grupo pré intervengao foide : 29,25(27,00;34,90) cm; e mediana-pds: 34,00(30,50;37,00) cm (p=0,002).

Tabela - 02 - comparagBo Coleta Dados - Resultado Individual Pré e Pés IntervengBo = 12 semanas - Hatha Yoga Laboral -

Flexbiidade (resuitado em cm e classificagBo — ACSM -1599)

Volurta | idade Faz Exercicio Limitagdes fisicas Pré - (cm) Classificagio Pés —fom) Clssificagio
ras reguls merte
15 ) Frmia de G ] =) il TWica
meslagas - 435 %
2 28 sem o »a 2 babo da méda - Méca
3 k] M Nl s baia u- 8 bacea da meda
4 23 musculsgio - 2xmm Mo ) - 3 baixa da media
E LMt BEd X 54 T Nio 3 3 baco 33 mesa 4 2 Baxo 33 mesa
“ Mo #3cckiose - hémia entre LALS 05 2 baco da méda n 3 baxo da midia
brago disiD - o850 ridio 1cm
menoraue a una tem
Mo intaracio 7 baia 0.8 3 baixs da média
brago esquerda placa com &
& 47 Mio pines o anEbICe 22 raia % 3 bacen da média
muscuiacho 72 3x
24 sem Nio = Baia e a baixs da média
caminhada Ixsem-
0 4 40°a1h hémia de diseo LES1 .1 2 bate da meda . Meda
T = s o EE] meds N Weca
B [H Mo pehoinmreds 2K meda = Vieda
Wuscdacho 8 wim
13 ) areia lesiio joaiho - ex-atieta voleibol 153 baia 13 Baia
i 20 Mussulsghs Reumatsms 1 Eaiva 13 Esia
WLCOXON — mediana pré: 29 25{27 00;34 90); mediana-pés: 34,00(30,50;37 00); p=0,002

*(variagho 4 3 Bem)

Mesmo nao sendo foco do estudo, optou-se em informar dados obtidos por meio de breve relato das praticantes de
exercicios fisicos, de musculagéo que nao realizam os alongamentos. Apds a intervencgao, verifica-se que os dados encontrados
individualmente (pos-teste), apresentam aumento de flexibilidade em quase todas as voluntarias, exceto voluntaria 13 que
apresentou reducéao. Se percebeu aumento de 4 cm a 8 cm entre 06 voluntarias, sendo o maior valor para flexibilidade (41cm —
média) pertencente a voluntaria 01 e o menor valor (13 cm — baixa) referente a voluntaria 14, porém a diferenca mais significativa
apresentada pertence a funcionaria 09 com aumento de 8cm, passando da classificagao baixa para abaixo da média. Na analise
de dados obteve-se a mediana: 34,00 (30,50;37,00) cm, sendo a mediana 34,00 cm equivalente a 50 % da amostra.
Comparando com resultados encontrados por Reis (2003), em seu estudo com um grupo de 10 mulheres, de idade entre 35 e 40
anos, portadoras de lombalgias, durante 24 semanas de intervengao de GL — compensatéria, duas vezes ao dia, com duragéo
de 10min, o qual detectou aumento significativo na flexibilidade, onde o Teste “t” observado com 9 graus de liberdade a 5% foi de
2,262 com menor grau em cm obtido de 1,50 e maior grau 6,50. Percebem-se semelhangas entre os grupos estudados, nas
quais os resultados da pesquisa atingiram, na flexibilidade, valores préximos ou maiores que os encontrados no estudo de Reis
(2003), haja vista o tempo de duragéo da pesquisa e frequéncias das aulas de GL, quando comparados as tabelas de nivel de
flexibilidade individual dos dois estudos, entre os publicos com caracteristicas parecidas. Conforme observado, em ambos os
estudos a sensacgao de dor esta relacionada a diminui¢do de flexibilidade e vice versa. Com base nos dados do presente estudo,
pode-se confirmar o aumento da flexibilidade, pois houve diferengas estatisticas quando comparados os momentos pré e pds
intervengéo da hatha yoga laboral. Apesar de ter ocorrido uma redugéo dos niveis de ansiedade estado nao foram encontradas
diferencas estatisticamente significantes. CONCLUSAO: Os dados reforgam a importancia da préatica proposta, pois varios
beneficios foram encontrados. A pratica de hatha yoga laboral constitui uma ferramenta de grande valor, que pode ser
implementada em projetos para auxilio na prevencgao e tratamento complementar dos males relacionados as praticas laborais,
por abranger aspectos psicofisicos. O presente estudo, demonstrou ser um instrumento importante para ampliagéo e
aprofundamento dos conhecimentos sobre os beneficios do hatha yoga laboral, também por contribuir com a melhoria do bem
estar emocional e fisico dos participantes, além de ser mais uma area para desenvolver novos estudos académicos.
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Introduction: Hatha yoga other practices, such as work gymnastics (GL) provide a physical well-being to its
practitioners, and these practices are capable of contributing to the fight of sedentary lifestyle, governed by the convenience from
technology. Objective: To identify the benefits of the practice of labor yoga hatha after 12 weeks of intervention. Methodology:
This is a descriptive and experimental study. The sample of the non-probabilistic and intentional type. After the approval of the
ethics committee (56874316.6.0000.0109). The inclusion criteria defined were: (1) Participate in interventions; (2) Fill out the
questionnaires of subjective pain and anxiety status, pre and post intervention; (3) Be present on the days of the pre- and post-
flexibility intervention test. The sample consisted of 14 women from a registry office in the municipality of Toledo, with a mean age
of 34.00 £ 2.29 years. Information on age, regular practice of physical exercises and possible physical limitations that could
interfere with the results were collected in order to better characterize the sample. The following variables were measured:
Flexibility (Banco de Wells) and the state anxiety questionnaire (POMS, 2001). All these tests were reevaluated after 12 weeks of
intervention of Hatha Yoga Labor classes. Data analysis was descriptive and inferential by SPSS 15.0 software. and the
significance adopted was 5%. Results: The data indicated that there was no statistically significant difference in relation to state
anxiety only a qualitative decrease. Flexibility was already significantly improved in the median of the pre/post intervention group
were: 29.25(27.00;34.90) cm and 34.00(30.50;37.00) cm (p=0.002). Conclusion: The data reinforce the importance of the
practice of labor yoga hatha that allowed benefits to practitioners, thus expanding the possibility of being implemented in projects
to helpin the prevention and complementary treatment of the diseases related to working practices.

Keywords: Work gymnastics, hatha yoga and women.

RESUME:

Introduction: Hatha yoga d'autres pratiques, telles que la gymnastique de travail (GL) fournir un bien-étre physique a
ses praticiens, et ces pratiques sont capables de contribuer a la lutte du mode de vie sédentaire, régi par la commodité de la
technologie. Objectif : Identifier les avantages de la pratique du yoga-travail aprés 12 semaines d'intervention. Méthodologie : Il
s'agit d'une étude descriptive et expérimentale. L'échantillon du type non probabiliste et intentionnel. Aprés I'approbation du
comité d'éthique (56874316.6.0000.0109). Les criteres d'inclusion définis étaient les suivants : (1) Participer aux interventions;
(2) Remplir les questionnaires sur I'état subjectif de la douleur et de I'anxiété, avant et aprés l'intervention; (3) Soyez présent les
jours du test d'intervention avant et aprés la flexibilité. L'échantillon était composé de 14 femmes d'un bureau d'enregistrement
de la municipalité de Toléde, avec un age moyen de 34,00 a 2,29 ans. Des renseignements sur I'age, la pratique réguliére des
exercices physiques et les limitations physiques possibles qui pourraient interférer avec les résultats ont été recueillis afin de
mieux caractériser I'échantillon. Les variables suivantes ont été mesurées : Flexibilité (Banco de Wells) et questionnaire sur
I'anxiété de I'Etat (POMS, 2001). Tous ces tests ont été réévalués apres 12 semaines d'intervention des cours de Hatha Yoga
Labor. L'analyse des données a été descriptive et inférentiel par le logiciel SPSS 15.0. et Iimportance adoptée était de 5 %.
Résultats: Le ont indiqué qu'il n'y avait pas de différence statistiquement significative par rapport a I'anxiété de I'Etat seulement
une diminution qualitative. La flexibilité a déja été sensiblement améliorée dans la médiane du groupe d'intervention avant/apres
129,25 (27,00;34,90) cm et 34,00 (30,50;37,00) cm (p-0,002). Conclusion: Les données renforcent I'importance de la pratique du
yoga du travail hatha qui a permis des avantages pour les praticiens, élargissant ainsi la possibilité d'étre mis en ceuvre dans des
projets pour aider a la prévention et le traitement complémentaire des maladies liées a pratiques de travail.

Mots-clés: Gymnastique de travail, hatha yoga et les femmes.

Resumen:

Introduccion: Hatha yoga otras practicas, como la gimnasia del trabajo (GL) proporcionan un bienestar fisico a sus
practicantes, y estas practicas son capaces de contribuir a la lucha del estilo de vida sedentario, gobernado por la conveniencia
de la tecnologia. Objetivo: Identificar los beneficios de la practica del parto yoga hatha después de 12 semanas de intervencion.
Metodologia: Este es un estudio descriptivo y experimental. La muestra del tipo no probabilistico e intencional. Después de la
aprobacién del comité de ética (56874316.6.0000.0109). Los criterios de inclusion definidos fueron: 1) Participar en
intervenciones; (2) Rellenar los cuestionarios de dolor subjetivo y estado de ansiedad, pre y postintervencion; (3) Estar presente
los dias de la prueba de intervencién antes y después de la flexibilidad. La muestra estaba compuesta por 14 mujeres de una
oficina de registro en el municipio de Toledo, con una edad media de 34,00 a 2,29 afios. Se recopilé informacion sobre la edad, la
practica regular de ejercicios fisicos y las posibles limitaciones fisicas que podrian interferir con los resultados con el fin de
caracterizar mejor la muestra. Se midieron las siguientes variables: Flexibilidad (Banco de Wells) y cuestionario estatal de
ansiedad (POMS, 2001). Todas estas pruebas fueron reevaluadas después de 12 semanas de intervencion de las clases de
Hatha Yoga Labor. El analisis de datos fue descriptivo e inferente por el software SPSS 15.0. y la importancia adoptada fue del
5%. Resultados: El los datos indicaron que no habia ninguna diferencia estadisticamente significativa en relacién con la
ansiedad del estado s6lo una disminucion cualitativa. La flexibilidad ya se mejord significativamente en la mediana del grupo de

446



Volume 90 - Special Edition - ARTICLE | - 2020 FIEP BULLETIN

intervencion previa/posterior fueron: 29,25(27,00;34,90) cm y 34,00(30,50;37,00) cm (p-0,002). Conclusion: Los datos
refuerzan la importancia de la practica del hatha de yoga laboral que permitié beneficios a los practicantes, ampliando asi la
posibilidad de ser implementados en proyectos para ayudar en la prevenciéon y tratamiento complementario de las
enfermedades relacionadas con practicas de trabajo.

Palabras clave: Trabajo en gimnasia, hatha yoga'y mujeres

RESUMO:

Introdugéo: A hatha yoga outras praticas, como da ginastica laboral (GL) propiciam um bem estar fisico a seus
praticantes, sendo essas praticas capazes de contribuir no combate do estilo de vida sedentario, regido pela comodidade
proveniente da tecnologia. Objetivo: Identificar os beneficios da pratica do hatha yoga laboral apds 12 semanas de intervengao.
Metodologia: Trata-se de um estudo descritivo e experimental. A amostra do tipo ndo probabilistica e intencional. Apds a
aprovagéao do comité de ética (56874316.6.0000.0109). Os critérios de inclusao definidos foram: (1) Participar das intervengoes;
(2) Preencher os questionario de dor subjetiva e ansiedade estado, pré e pds intervengéo; (3) Estar presente nos dias do teste
pré e pos intervengao de Flexibilidade. A amostra foi por adesdao composta por 14 mulheres de um cartério no municipio de
Toledo, com média de idade 34,00 + 2,29 anos. Foram coletadas informagdes sobre a idade, a pratica regular de exercicios
fisicos e as possiveis limitagdes fisicas que pudessem interferir nos resultados a fim de caracterizar melhor a amostra. Foram
mensuradas as seguintes variaveis: Flexibilidade (Banco de Wells) e o questionario de ansiedade estado (POMS, 2001). Todos
esses testes foram reavaliados apds 12 semanas de intervengéo de aulas de Hatha Yoga Laboral. Aanalise de dados foi do tipo
descritiva e inferencial pelo software SPSS 15.0. e a significancia adotada foi de 5%. Resultados: Os dados indicaram que néo
houve diferencga estatistica significativa em relagéo a ansiedade estado apenas uma diminuigdo qualitativa. Ja flexibilidade
houve melhoria significativa na mediana do grupo pré/pds intervencgéo foram de: 29,25(27,00;34,90) cm e 34,00(30,50;37,00)
cm (p=0,002). Concluséo: Os dados reforcam a importéncia da pratica da hatha yoga laboral que possibilitou beneficios aos
praticantes ampliando assim a possibilidade de ser implementada em projetos para auxilio na prevencao e tratamento
complementar dos males relacionados as praticas laborais.

Palavras chave: Ginastica laboral, hatha yoga e mulheres.
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