YOGA COMO PRATICA INTEGRATIVA E COMPLEMENTAR NAS
MANIFESTACOES FiSICAS E PSICOLOGICAS DO CANCER DE
MAMA?

Jonathan Donizete Pereira MARTIM?

Leticia Aparecida Alves FERREIRA?Z
Natalia Belone SAKAMOTO?
Thaila Silva Medeiros CAETANO?

Maristela Ribeiro da SILVA3

RESUMO

O cancer de mama € uma patologia causada pela multiplicacdo desordenada de
células cancerigenas na mama, sendo um dos tipos de cancer mais comuns no sexo
feminino. O crescimento do tumor compromete a saude fisica e psicologica do
individuo doente. O cancer de mama pode comprometer o estado emocional e causar
alteracdes fisicas na mulher, tais como a ansiedade e quadros depressivos, a raiva,
baixa autoestima, além de apresentar limitacbes da amplitude de movimento, edema,
desvios posturais, fraqueza muscular, fadiga e ressecamento vaginal. O Yoga atua de
forma benéfica, trabalhando o corpo e a mente de forma integrada, com exercicios
gue auxiliam no controle do estresse, ansiedade, dores e promovendo sensacdes de
bem estar. O presente estudo trata-se de uma pesquisa bibliografica que tem como
objetivo relatar o Yoga como sendo parte da pratica integrativa e complementar nas
manifestacdes fisicas e psicoldgicas do cancer de mama.

Palavras-chaves: cancer de mama, Yoga, praticas integrativas e complementares,
manifestacgdes fisicas e psicoldgicas.

1. INTRODUCAO

Atualmente, o numero de morbimortalidade por doencas néo transmissiveis
como o cancer vem crescendo. O cancer de mama, é o0 que tem a maior incidéncia

entre a populacéo feminina (OLIVEIRA, et al.,2020).
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O cancer de mama é uma doenca causada por multiplos fatores, e por isso, a

conduta mais eficaz é o diagndstico precoce. Segundo o Instituto Nacional de Cancer

(INCA), a estimativa de novos casos de cancer de mama no Brasil em 2021 foi de
66.280, onde o indice de mortalidade € de 18.032, sendo 207 homens e 17.825
mulheres, registrado no ano de 2020. O cancer de mama acontece quando ha um
crescimento exacerbado das células, ou seja, uma multiplicacdo desordenada das
células mamarias (BRASIL, 2021).

Mulheres com cancer de mama passam por reflexdes e questionamentos
sobre a vida pregressa e futura a doenca, que afetardo diretamente seu modo de vida
e seu comportamento em relacdo a propria saude. O processo que decorre do
diagndstico a intervencao cirdrgica e tratamentos, fazem com que surjam mudancas
acerca do relacionamento com o parceiro sexual e afetivo, familiares e amigos;
autoimagem e autoestima; o medo da reincidéncia da doenca, e possiveis quadros de
ansiedade e depresséo (NERIS, 2014).

Dentre as limitagGes fisicas que as mulheres com cancer de mama podem
apresentar destaca-se a dor que pode ser subita e intensa, diminuicdo da amplitude
de movimento do complexo articular do ombro e reducéo da forca muscular, desvios
posturais, edema, fadiga, ressecamento vaginal (FERNANDES, 2016; ALMEIDA et al.,
2015).

De acordo com Vieira et al., (2017) estratégias no controle do cancer de mama
vém sendo implantadas no Brasil desde o século passado, por meio de acoes
sistematicas e integradas, para reduzir a incidéncia, a mortalidade e a morbidade do
cancer na populacéo.

A Pratica Integrativa e Complementar de Saude (PICS) € um método de
tratamento que complementa a medicina tradicional. Ela utiliza recursos de tratamento
baseados no conhecimento tradicional para curar e prevenir patologias. Através
dessas praticas, buscam-se recursos terapéuticos que estimulem os mecanismos
naturais de prevencdo de doencas e recuperacdo da saude, contribuindo para a
melhora dos sintomas do paciente oncolégico (COSTA et al., 2020).

O Yoga como prética integrativa se mostra como uma alternativa bastante
oportuna na prevencao da salde mental e fisica, pois oferece beneficios tanto nos
sintomas emocionais, tais como a ansiedade e quadros depressivos (raiva, baixa
autoestima e medo). Beneficio ao tratamento, onde existe o receio até mesmo de

mutilacbes e temor da morte, quanto nas limitacBes fisicas, como limitacbes da



amplitude de movimento, edema, disfuncdo postural, fraqueza muscular, fadiga e
ressecamento vaginal (ROSA; MIRANDA, 2017; BERNARDI et al., 2013).

O objetivo do presente estudo é relatar os beneficios do Yoga como prética
integrativa e complementar nas manifestacdes fisicas e psicologicas do cancer de
mama, onde tal interesse surgiu apdés nossas aulas de Préticas Integrativas.
Associamos ao cancer de mama, por sua grande incidéncia e seus comprometimentos

fisicos e psicologicos.

2. METODOLOGIA

Este trabalho trata-se de um estudo observacional do tipo bibliografico, cuja
trajetéria metodologica apoiou-se na leitura exploratoria e seletiva do material de
pesquisa sobre a relacdo entre o Yoga como praticas integrativas e complementares
nas manifestacdes fisicas e psicologicas do cancer de mama.

O levantamento bibliogréafico propriamente dito, foi realizado através de banco
de dados como o LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude), GOOGLE ACADEMICO, SCIELO, PUBMED onde foram elencados artigos
publicados a partir de 2013 até 2022. Como critérios de inclusédo para a selecédo dos
artigos, os seguintes parametros foram analisados: a) Ano de 2013 até 2022; b) Idioma
portugués; c) Artigos que versem sobre Yoga, Pratica Integrativa e Complementar,
Céancer de Mama, Manifestacdes Fisicas e Psicologicas: d) Artigos em sua versao
completa; e) Artigos que versem sobre yoga nao relacionados a Pratica Integrativa e
Complementar nas manifestacdes fisicas e psicolégicas do cancer de mama foram
excluidos. O material selecionado foi lido e agrupado. Posteriormente, 0s principais
conceitos foram classificados em torno de eixos centrais para realizagao da discussao
e, por fim, foi realizada uma conclusao através dos pontos de convergéncia e

divergéncia encontrados.

3. DESENVOLVIMENTO
3.1 CANCER DE MAMA

De acordo com Bernardes et al. (2019) o cancer de mama € uma doenca
causada por uma multiplicacdo rapida e desordenada das células, ocasionada por

mutacdes nos genes que modificam as proteinas reguladoras do ciclo celular.



Segundo o Instituto Nacional de Cancer (INCA), o cancer de mama € o primeiro
tipo mais frequente no mundo e o de alta incidéncia entre a populacdo feminina com
indices elevados de mortalidade. A estimativa de novos casos € de 66.280 no ano de
2021, sendo 18.068 mulheres e 227 homens (BRASIL, 2021).

Segundo Oliveira et al (2020) os principais sinais e sintomas que a mulher pode
apresentar sdo nddulos nas mamas e/ou axilas, alteracéo na coloracao ou formato da
aréola, veias facilmente observaveis e que aumentam de tamanho, presenca de um
abaulamento ou retracdes nas mamas, mamilo dolorido e secre¢cdes mamilares

sanguinolenta, como mostra a figura a seguir:
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FIGURA 1 - Manifestacdes clinicas do cancer de mama.
FONTE: CARDOSO (20186).

Dentre os fatores de risco que podem desencadear o cancer de mama incluem
fatores reprodutivos, como uso de contraceptivos hormonais de alta dose, menopausa
tardia, idade avancada, histérico familiar de cancer de mama, fatores nutricionais,
duracdo da amamentacdo, obesidade na pds-menopausa, tabagismo, etilismo,
sedentarismo e exposicdo a radiacdo ionizante (AGOSTINHO, LIMA, FERREIRA,
2019).

O cancer de mama pode comprometer o estado emocional e causar alteracfes
fisicas na mulher, tais como a ansiedade, quadros depressivos, raiva e baixa
autoestima. Medo quanto ao tratamento, por receio ao surgimento até mesmo de

mutilacdes e temor da morte. Além de apresentar limitacbes da amplitude de



movimento do braco ipsilateral, edema, disfuncao postural, fraqueza muscular, fadiga
e ressecamento vaginal, o que pode levar a dor e desconforto no intercurso sexual
(ALMEIDA et al., 2015).

O processo que decorre do diagnéstico a intervencao cirdrgica e tratamentos,
fazem com que surjam mudancas acerca do relacionamento com o parceiro sexual e
afetivo, familiares e amigos; autoimagem e autoestima; o medo da reincidéncia da
doenca; e possiveis quadros de ansiedade e depressao (NERIS, 2014).

O diagnéstico do cancer de mama ¢é feito através da mamografia,
ultrassonografia, ressonancia magnética, hemograma, raio-x, cintilografia, biopsia e
exames de BRCA1 e BRCA2. Os genes BRCA1 e BRCA2 séo responsaveis por evitar
0 aparecimento das mutacdes somaticas que levam ao cancer. As mutacles
presentes nesses genes apresentam caracteristicas germinativa. Se os genes BRCA1l
e BRCAZ2 estiverem mutados isso aumenta o risco de desenvolvimento do cancer de
mama (GERMANO, 2020).

O tratamento contra o cancer de mama pode ser clinico ou cirargico. O
tratamento clinico é baseado no uso de quimioterapicos, hormonioterapia e
radioterapia. O tratamento cirdrgico inclui a tumorectomia que é a remoc¢ao apenas do
tumor, quadrantectomia que consiste na retirada parcial da mama, e a mastectomia

gue é remocdao total da mama (RAMOS, 2019), como mostra a figura a seguir:

FIGURA 2 - Mastectomia modificada, demonstracao da variacao de corte de acordo com a localizacdo
da massa tumoral.
FONTE: COVLSKI (2018).



A quimioterapia é o tratamento que consiste no emprego de farmacos no
organismo dos pacientes a fim de combater as células cancerigenas, na qual é
administrada por via oral, intravenosa, intramuscular, se misturam com o sangue e séo
levados a todas as partes do corpo, destruindo as células doentes que estdo formando
o tumor e impedindo, também, que se espalhem (BRASIL, 2021).

A radioterapia consiste no uso de radiacao ionizante como parte do tratamento
do cancer, que tem a capacidade de destruir células malignas remanescentes
localizadas. Varias consequéncias associadas a mama tratada, ocorrem
simultaneamente, por exemplo, irritacéo da pele ou queimaduras leves, inflamacéo da
pele, fibrose subcutanea, alteracfes no plexo braquial, atrofia muscular e perda de
forca (BORGES et al., 2019).

prevencdo primaria do cancer de mama esta diretamente relacionada ao
controle dos fatores de risco, em especial, aqueles referentes ao estilo de vida em que
o individuo adota. Quando identificado em estagios iniciais, 0 cancer de mama possuli
progndstico mais favoravel e apresentando elevado porcentual de cura (OHL et al.,

2016).

3.2 YOGA

O Yoga consiste numa técnica que utiliza o0 proprio corpo como um processo
de autoconhecimento, procurando realizar de forma conjunta um movimento corporal
(dsana) e refletindo sobre o mesmo, em relacdo ao que esta sendo trabalhado, tanto
fisica, quanto emocionalmente (BUENO; ARAUJO; OLIVEIRA, 2019).

O Yoga é definido como uma filosofia oriental associada ndo apenas a uma
pratica fisica ou de posturas corporais e exercicios respiratdrios, mas seu objetivo € a
busca de uma vivéncia com o sagrado que conduz a unido entre o Corpo-Mente-Alma
e entre a alma e Deus (MEDEIROS, 2017).

Patanjali foi um filésofo indiano que sistematizou e codificou de forma concisa
todo ensinamento filoséfico e técnico do Yoga. Foi o criador do Ashtanga Yoga, do
Raja Yoga, e foi ele também quem descobriu os oito passos do Yoga: Yamas,
Niyamas, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana e Samadhi (FURLAN;
HONDA; CASSAVIA, 2021).

1. OsYamas comegam pela nao-violéncia e incluem ndo mentir, ndo roubar,

nao dissipar a energia e ndo se apegar a objetos, pessoas e situacdes como se fossem
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a base da felicidade. Sdo valores éticos atrelados a conquista de uma mente
meditativa cujo entendimento merece estudo e reflexao profundas (SCHULZ, 2019).

2. Niyamas, aquilo que devemos cultivar para prosseguir. Os Niyamas
apresentados nesse tratado s&o a purificagao interna e externa, o contentamento,
despertar a forca de vontade, o autoestudo e a devocdo em sua esséncia.
Basicamente, sdo atitudes e acdes que criam espaco para 0 autoconhecimento
(SCHULZ, 2019).

3. Asana sdo posturas que trazem firmeza, salde e leveza aos membros e
confere ao individuo equilibrio mental e evita a inconstancia da mente. A pratica dos
Asanas melhoram significativamente a circulacéo sanguinea, a respiracéo, a digestao,
a consciéncia corporal e a eliminacao de toxinas (BRUSQUE; SILVA; ROSA, 2019).

4.  Pranayama, propagar e equilibrar a energia vital por meio do dominio da
respiracdo. Esse estagio € de interface entre os planos fisico e sutil. Mais que uma
pratica mecanica, os exercicios do yoga envolvem toda uma compreensao da relacao
entre esse aspecto fisiolégico e a mente tendo em vista a totalidade do caminho
apresentado rumo ao samadhi, que € a compreenséo da base do Eu (AGUIAR, 2019).

5. Pratyahara, isolar-se dos estimulos externos. O quinto passo diz respeito
a introspeccao ou a capacidade que temos de desligar momentaneamente o que é
captado pelos sentidos como, por exemplo, quando ndo ouvimos alguém chamar ao
estarmos imersos numa leitura (SCHULZ, 2019).

6. Dharana, o direcionamento da atencdo. Atrair e manter a atencao
direcionada a um anico ponto é dharana. Essa habilidade é auxiliada e desenvolvida
por todos 0s passos anteriores, a comecar pelos valores éticos sem 0s quais
desenvolver uma mente meditativa € praticamente impossivel (SCHULZ, 2019).

7. Dhyana, manutencdo da atencdo no objeto da meditacdo. Esse estagio
da meditacdo exposta por Patafijali indica que a mente se estabeleceu por algum
tempo no objeto da meditacdo que pode ser a propria respiracdo, um mantra ou uma
imagem mental (BARLACH; SUN, 2019).

8. Samadhi, mergulho na base do Eu. O resultado de dharana e dhyana
culmina no samadhi, que de forma resumida, € quando experienciamos a base do Ser,
ou seja, nossa identidade além dos vritis, fluxo de pensamentos, memarias, medos e
desejos com os quais nos identificamos. O pensamento que compde o0 eu, se dissolve
momentaneamente e se experimenta um estado pleno de presenca (GNERRE; BAEZ,
2019).



Existem diferentes tipos de Yoga, sendo eles o Hatha Yoga, o Ashtanga Yoga,
o Vinyas a Yoga, o Kundalini Yoga, o Raja Yoga e o lyengar Yoga, onde cada tipo
possui sua especificidade (OLIVEIRA, 2020).

3.3 PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICs), sdo um conjunto
de técnicas que integram acfes de saude. Sdo praticas que visam o autocuidado,
visdo ampliada no processo saude-doenca, prevencao de patologias e a recuperacao
da saude, com énfase na integracdo do ser humano com o meio ambiente e a
sociedade (MARTINS et al., 2021).

As Praticas Integrativas tiveram origem nos sistemas publicos de saude no final
da década de 70. Tendo sua primeira Conferéncia Internacional de Assisténcia
Primaria em Saude (Alma Ata, Russia, 1978). Tendo reconhecimento da sua
importancia para o cuidado em sauide, e na atengdo primaria a satde (JUNIOR, 2016).
De acordo com o Ministério da Saude, as 29 Praticas Integrativas e Complementares
oferecidas de forma integral e gratuita por meio do Sistema Unico de Satde (SUS),
entre elas estdo: Aromaterapia; Biodanca; Constelacdo Familiar; Danca Circular;
Medicina tradicional chinesa/acupuntura; Meditagcéo; Musicoterapia,

Osteopatia; Ozonioterapia; Plantas medicinais/fitoterapia; Quiropraxia; Reflexoterapia;
Reik; Shantala; Terapia comunitaria integrativa; Terapia de florais e o Yoga (BRASIL,
2021).

Estas importantes préaticas sdo usadas na Atencdo Primaria com grande
potencial de atuacdo em suas acdes no SUS e podem estar presentes em todos 0s
pontos da Rede de Atencado a Saude. As indicacfes sdo embasadas no individuo como
um todo, considerando-o em seus varios aspectos: fisico, psiquico, emocional e social
(BRASIL, 2021).

3.4 YOGA COMO PRATICA INTEGRATIVA E COMPLEMENTAR NAS
MANIFESTACOES FISICAS E PSICOLOGICAS DO CANCER DE MAMA

O Yoga € uma pratica integrativa milenar associada ndo apenas a uma pratica
fisica ou de posturas corporais e exercicios respiratorios, mas também busca através

de seus objetivos unir o corpo, a mente e a alma, possibilitando que as pessoas se



reconectem com sua verdadeira esséncia. Aléem de oferecer ao individuo beneficios
fisicos, mentais, emocionais e espirituais (MEDEIROS, 2017).

De acordo com (BERNARDI et al., 2013) o Yoga apresenta uma proposta indiana
de conhecimentos e praticas para exploracdo dos dominios da mente. A insercédo dessa
pratica ao cotidiano permite aos individuos desenvolverem suas possibilidades naturais
e relacionarem-se harmonicamente com o0 meio que os rodeia, ha medida em que se
libertam das inquietacdes que Ihes tolhem a liberdade.

Entre os beneficios proporcionados pela pratica do Yoga em pacientes
oncoldgicos, destacam-se a melhora na capacidade fisica, psicoldgica, cognitiva, além
de reduzir o estresse, ansiedade, fadiga, promovendo maior tranquilidade e
restauragao na qualidade do sono (FREITAS, 2018).

Os pranayamas envolvem a regularizacéo e o controle da respiracdo, por serem
movimentos respiratérios voluntarios, evocam a atencdo, a concentracdo e a
habilidade motora. Os pranayamas otimizam a ventilacdo alveolar e a complacéncia
pulmonar, reduzem a resisténcia das vias aéreas, realizam manutencdo e
fortalecimento da musculatura respiratoria (PEREIRA, 2015).

Os asanas sao posturas psicofisicas que visam possibilitar maior consciéncia
corporal, fortalecimento do corpo fisico e mental. Essa postura tem como objetivo
mobilizar grandes grupos musculares, além de promover o trabalho corporal em
posicdes de equilibrio, torcéo, flexdo e extensédo (SANTOS, 2020).

O Yoga proporciona melhora do funcionamento do coracdo e pulmdes, pois
regula o sistema nervoso e melhora a circulacdo sanguinea, batimentos do coracéo,
pressao arterial, além de equilibrar o sistema enddcrino, controlando os niveis de
hormdénios do estresse, como cortisol e adrenalina, auxiliando no aumento da
flexibilidade e no ganho de forgca muscular. (GRECO et al., 2019).

Assim, para complementar, podemos citar o fato de que o Yoga também pode
estimular o praticante a observar sua respectiva postura fisica e psiquica diante da
vida, juntamente com 0s ensinamentos intrinsecos na pratica, tornando-se um ser
humano melhor (BUENO; ARAUJO; OLIVEIRA, 2019).

4. DISCUSSAO
A maioria das pesquisas e estudos que examinaram os efeitos do Yoga na

ansiedade, relataram que a interven¢do diminuiu consideravelmente os niveis de

estresse e ansiedade. (BARROS et al., 2014), afirma que quando o Yoga € comparado
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com outras intervencfes como o relaxamento, observa-se que ambas as técnicas
produzem reducBes na ansiedade, mas somente a pratica de Yoga € capaz de
melhorar significativamente o estado de saude, como a salude mental e a fungéo
emocional.

Para Bernardi et al. (2013) e Freitas (2018) a pratica de Yoga traz melhoras
significativas nas manifestacdes psicossociais para 0s pacientes oncoldgicos, tais
como a ansiedade e quadros depressivos, estresse, baixa autoestima, disturbios de
humor, depresséo, raiva e confusao.

BARROS et al. (2014) no seu estudo realizou técnicas corporais e respiratorias,
todos os participantes obtiveram melhoras nos sintomas autodeclarados e melhora de
percepcao de bem-estar. Através desse estudo foi concluido que o yoga é uma pratica
mente-corpo que atua como importante terapéutica para a maior parte das pessoas,
promovendo saude e autocuidado corporal.

O Yoga é muito utilizado para trabalhar a respiracdo diafragmatica reduzindo
significativamente nos niveis de ansiedade e estresse. FREITAS (2018), afirma que
além disso, as posturas de alongamento também auxiliam no ganho de flexibilidade e
na recuperacao dos movimentos que estdo limitados.

MIZUNO et al. (2018), afirma que os exercicios de flexibilidade em conjunto
com a concentracdo mental e respiracdo profunda e compassada, na qual se utilizam
o0 abdémen e o térax de forma consciente e ativa, possibilitam a ligacdo entre os
hemisférios direito e esquerdo do cérebro, sendo que o individuo se torna mais
tranquilo e consegue, de forma persistente, alcancar um estado interno de
autoconhecimento e consequentemente equilibrio das emoc¢des e sentimentos.

Greco et al. (2019), relata em seu estudo que o objetivo do Yoga é desenvolver
o potencial do corpo de forma integrada com a mente, desta forma, auxilia na
diminuicdo das dificuldades fisicas e emocionais.

STROEHER, (2020) no seu estudo afirma que a préatica do Yoga proporciona
ganho de forca muscular, flexibilidade, coordenacao, equilibrio, além de reduzir os
niveis de estresse e ansiedade. Resultando em bem-estar e melhor qualidade de vida.
Em uma pesquisa feita por CALACA et al. (2015), a realiza¢do de posturas do Yoga
combinadas com a respiracédo resultam em um estado de relaxamento mental e
muscular que proporciona melhores condicdes para a evolucdo da amplitude de

movimento.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Conforme os estudos levantados nesta revisdo bibliografica, o Yoga como prética
integrativa e complementar vem tornando-se cada vez mais reconhecido como um
excelente recurso nas manifestacdes fisicas e psicolégicas do cancer de mama.
Observam-se inumeros beneficios fisicos e psicolégicos proporcionados pelo Yoga,
como controle do estresse, ansiedade, alivio das dores, relaxamento, ganho de
amplitude de movimento, forc¢a, flexibilidade, entre outros. Assim, conclui-se que o
Yoga como prética integrativa e complementar proporciona uma melhora significativa
nas manifestacdes fisicas e psicolégicas do cancer de mama, gerando melhor
gualidade de vida.

YOGA AS INTEGRATIVE PRACTICE AND COMPLEMENTS IN THE PHYSICAL
AND PSYCHOLOGICAL MANIFESTATIONS OF BREAST CANCER

ABSTRACT:

Breast cancer is a pathology caused by the disordered multiplication of cancer cells in
the breast, being one of the most common types of cancer in females. Tumor growth
compromises the physical and psychological health of the sick individual. Breast
cancer can compromise the emotional state and cause physical changes in women,
such as anxiety and depression, anger, low self-esteem, as well as limitations in range
of motion, edema, postural deviations, muscle weakness, fatigue and dryness. vaginal.
Yoga works in a beneficial way, working the body and mind in an integrated way, with
exercises that help in the control of stress, anxiety, pain and promoting feelings of well
being. The present study is a bibliographic research that aims to report yoga as
integrative and complementary practices in the physical and psychological
manifestations of breast cancer.

Keywords: breast Cancer, yoga, integrative and complementary practices, physical
and psychological manifestations
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