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RESUMO: O ingresso na universidade acarreta mudangas na vida dos estudantes universitarios, fato que pode
levar a adogdo de habitos ndo saudaveis que podem resultar em impactos negativos na saude e na qualidade de
vida (QV) desses jovens. Nessa perspectiva, o presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos da pratica
de Yoga na QV de estudantes universitarios participantes do programa de extensdo universitaria intitulado “Yoga:
Awaken ONE”. O estudo caracterizou-se como pré-experimental, do tipo antes e depois. Os participantes foram
submetidos a aulas praticas de Yoga duas vezes por semana durante 12 semanas. As aulas tiveram duracio de 60
minutos. Para avaliagio da QV pré e pos intervencio foi utilizado o questionario WHOQOL-bref. No que diz
respeito aos Dominios da QV e QV global, ndo houveram diferencas significativas em nenhuma das variaveis
investigadas (p>0,05). Com base nos achados do presente estudo, conclui-se que duas praticas semanais de Yoga
nao tiveram efeito significativo na QV dos estudantes investigados. Dessa forma, encoraja-se novos estudos com
maior tempo de intervencdo e com nimero maior de participantes.
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ABSTRACT: Entering university brings about changes in the lives of university students, a fact that can lead to
the adoption of unhealthy habits that can result in negative impacts on the health and quality of life (QoL) of these
young people. From this perspective, the present study aimed to investigate the effects of Yoga practice on the
QoL of university students participating in the university extension program entitled “Yoga: Awaken ONE”. The
study was characterized as pre-experimental, before and after. Participants underwent practical Yoga classes twice
a week for 12 weeks. Classes lasted 60 minutes. To assess pre- and post-intervention QoL, the WHOQOL-bref
questionnaire was used. With regard to the Domains of QoL and global QoL, there were no significant differences
in any of the variables investigated (p>0.05). Based on the findings of the present study, it is concluded that two
weekly Yoga practices did not have a significant effect on the QoL of the students investigated. In this way, new
studies with longer intervention times and a larger number of participants are encouraged.

KEYWORDS: Quality of life; Yoga; College students.

Introdugio

O ingresso na universidade é cercado por momentos de transformacées na vida do estudante
universitario. As demandas académicas, longas horas de estudos, conflitos entre dever e lazer,
estabelecimento de novos vinculos afetivos, administracio do tempo e tarefas do dia-a-dia, grande
quantidade de informagdes, a autocobranga, distanciamento da familia, passar a viver em moradias
estudantis, vulnerabilidade social ou econémica, sdo situa¢des vivenciadas por estudantes universitarios
(MARTINS, 2018; LOUREIRO, 2016; VIZZOTTO et al., 2017). Em meio a esse processo de mudangas,
os jovens universitarios acabam deixando o autocuidado de lado e aderindo a um novo estilo de vida,
muitas vezes pouco saudavel, que por consequéncia geram impactos negativos para saide e qualidade de
vida (QV).

Nos dltimos tempos, estudos realizados tém demonstrado que os baixos niveis de atividades
fisicas, consumo frequente de bebidas alcodlicas e drogas ilicitas, insonia, dificuldade de concentragao,
habitos alimentares nao saudaveis, ganho de peso, niveis elevados de estresse e ansiedade, sao problemas
comumente vivenciados pela populagio universitaria (CIESLAK et al., 2012; VIEIRA etal., 2012; SILVA
et al., 20006). Pesquisa realizada por Pires (2013), demonstrou que a pratica insuficiente de atividades
fisicas ¢é bastante prevalente entre estudantes universitarios. Os principais fatores apontados pelos
universitarios e que os levam a praticarem menos atividades fisicas do que o recomendado seria a falta
de tempo, falta de motivagao, a distancia entre domicilios e os espagos que ofertam praticas alternativas
de atividades fisicas. No mesmo sentido, outros estudos reforcam que estudantes universitarios
apresentam niveis insatisfatorios de atividades fisicas, estando predispostos a adquirirem condutas de
risco para a saide durante o perfodo académico (SOUZA, 2011; SOUZA et al.,, 2013).

Marcondelli et al. (2008) também investigaram os niveis de atividades fisicas e os habitos
alimentares de universitarios da area da satde de uma universidade situada na cidade de Brasilia-DF. O
estudo supracitado contou com a participagao de 281 estudantes, sendo avaliado variaveis
antropométricas, de consumo alimentar e do nivel de atividade fisica. As amostras do estudo

evidenciaram niveis insuficiente de pratica de atividade fisica nos estudantes (65,5%), assim como, uma
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alimentacao inadequada (79,7%). Na mesma direcdo, Soar et al. (2012) analisaram a alimentacdo e
atividade fisica do publico académico, porém, de uma universidade particular. Os autores observaram
que 64% dos participantes nao realizavam atividade fisica regularmente e que os individuos do sexo
masculino detinham maior prevaléncia de sobrepeso.

A pratica de atividade fisica é um grande aliado para prevencio de doengas cronicas nao
transmissiveis, contribui na melhora dos quadros de ansiedade, estresse e depressiao, previne
obesidade/sobrepeso, promove o bem-estar e a melhotia da percepgio de QV (SOUZA, 2011; NETTO
et al., 2012). Implementada no Sistema Unico de Satide (SUS) como uma proposta terapéutica alternativa
(BERNARDI et al., 2021), o Yoga, exemplo de atividade fisica, conhecido como uma ciéncia milenar que
integra corpo e mente, promove beneficios para a saude mental, fisica e espiritual (LIMA, 2010), ajuda
na concentra¢ao, no controle emocional (FREITAS et al., 2022), contribui na melhora de doengas
psicopatolégicas (MUTZ et al., 2022), reduz as dores musculares, aumenta a flexibilidade, for¢a e melhora
o sono (FAVA etal.,, 2019), ajuda no controle da pressao arterial (PEREIRA, 2020; BRANDANI, 2017),
dentre outros beneficios. Além disso, o Yoga pode ser praticado por todas as pessoas e em qualquer
espaco, configurando como uma pratica corporal inclusiva e repleta de beneficios a saude.

Estudos tem demonstrado que a quantidade de jovens que sofrem de transtornos mentais durante
o periodo académico tem aumentado nas tltimas décadas (DARIVA; MENDES, 2019; BONIFACIO et
al., 2011; CARDOSO et al., 2022). Nesse sentido, o Yoga vem se destacando como ferramenta
fundamental para ajudar na saide mental e fisica desse pablico (COELHO et al., 2011). Estudo
desenvolvido por Rodrigues et al. (2021) com estudantes universitarios de uma universidade federal
situada no estado de Santa Catarina, investigou os efeitos da pratica de Yoga sobre os niveis de ansiedade
e depressao. Os participantes passaram 16 semanas realizando aulas de Yoga duas vezes por semana, cada
aula com duragdao de 75 minutos. Os resultados da pesquisa indicaram uma redugdo estatisticamente
significativa para os escores de ansiedade e depressio quando comparado os valores do periodo pré e
pos intervencao (RODRIGUES et al., 2021).

Pesquisa desenvolvida por Passos e Matta (2010) evidenciou que a pratica regular de Yoga e da
Meditag¢ao proporcionou diminui¢do dos niveis de ansiedade e estresse de universitarios do curso de
Engenharia que participaram de aulas praticas de Yoga uma vez por semana, por um periodo de 12
semanas. Os universitarios afirmaram que o Yoga ajudou de forma positiva na ansiedade e estresse,
relatando se sentirem relaxados, com sensagao de paz, calma e bem-estar, mais concentrados nos estudos,
com equilibrio emocional e melhoria na qualidade do sono. Os autores defendem que a diminui¢ao dos
niveis de ansiedade e estresse estdo relacionados a pratica das posturas (asanas), boa condu¢io da
respiracao, relaxamento e meditagao (PASSOS; MATTA, 2010). Conforme Vorkapic e Rangé (2011),
esse conjunto de técnicas presente no Yoga sio responsaveis por atuar diretamente no sistema nervoso

simpatico e parassimpatico do corpo humano, provocando uma diminui¢cao do cortisol e adrenalina,
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hormonios que causam aceleragdo no organismo consequentemente aumentando os niveis de estresse e
ansiedade.

Com base nos achados dos estudos supracitados, observa-se que jovens universitarios estao
vulneraveis a situagdes estressoras que causam transtornos mentais como ansiedade e depressao. De
acordo com Catunda e Ruiz (2008), a populagdao universitaria tem demostrado cada vez mais niveis
insatisfatorios para saude mental e fisica, gerando impactos negativos na percepgao das QV. Em frente
as evidéncias dos beneficios que o Yoga pode gerar sobre a saide e a QV, essa pratica corporal se torna
uma excelente ferramenta de autocuidado para estudantes universitarios, tendo em vista sua versatilidade,
se adaptando para todas as idades, podendo ser praticada sem nenhum custo beneficio, além de contribuir
para a percep¢ao de um olhar mais cuidadoso e consciente de si préprio e do seu entorno. Nessa
perspectiva, o presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos da pratica de Yoga sobre a QV

de estudantes universitarios participantes do programa de extensao universitaria “Yoga: Awaken ONE”.

M¢étodos
Caracterizagio da Pesquisa e Participantes

O referente estudo se caracteriza como pré-experimental, do tipo antes e depois, analitico e
prospectivo (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007). O estudo esta vinculado a dois projetos,
sendo: o Programa de Extensao Universitaria intitulado “Yoga: Awaken ONE” e o Projeto de Pesquisa
intitulado “Efeitos do programa de extensio universitaria "Yoga: Awaken ONE” sobre a saude e
qualidade de vida dos participantes”. O Programa de Extensio mencionado oferta aulas de Yoga para
estudantes universitarios do Centro de Formac¢io de Professores da Universidade Federal do Reconcavo
da Bahia. O Projeto de Pesquisa foi desenvolvido com o intuito de avaliar os efeitos do programa de
extensao universitaria “Yoga: Awaken ONE”. A amostra do estudo foi composta por individuos
participantes do programa de extensdo universitaria intitulado “Yoga: Awaken ONE”. Todos os

participantes fizeram parte do grupo experimental, nao havendo grupo controle.

Instrumentos e Procedimentos

Os participantes do presente estudo foram submetidos a uma avaliagao pré-intervenc¢ao no inicio
de margo de 2023 (periodo de inicio do semestre letivo 2022.2 na Universidade Federal do Reconcavo
da Bahia), e uma avaliagdo pods-intervencao no final do més de maio do mesmo ano, totalizando 12
semanas de intervenc¢ao entre as duas avaliagdes.

Foram coletadas informacdes referentes a data de nascimento (para calculo da idade), ao sexo e
ao curso de graduagao que o discente estava matriculado, além das avaliacbes antropométricas como da
massa corporal, da estatura e do calculo do IMC, também foi avaliado a condi¢ao socioeconémica ¢ a

QV dos participantes.
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As medidas da massa corporal e estatura foram mensuradas de acordo com procedimentos e
técnicas padronizadas (GORDON; CHUMLEA; ROCHE, 1998) e utilizadas para o calculo do IMC
(kg.m?). A massa corporal dos participantes foi obtida através de uma balanca digital, com capacidade
para 150kg e resolugao de 100g. A estatura foi avaliada através de um estadidmetro, com escalas graduadas
de 0,1cm.

Para avaliar a condi¢ao socioeconémica dos participantes foi utilizado o Critério de Classificagao
Economica Brasil. Este instrumento foi desenvolvido pela Associagao Brasileira de Empresas de Pesquisa
(2016) visando estimar o poder de compra das pessoas e familias e o grau de instru¢ao do chefe da familia,
com o intuito de classificar a populagao em termos de “classes economicas” em detrimento a defini¢ao
“classes sociais”.

A avaliagdo da qualidade de vida (QV) foi conduzida por meio do questionario WHOQOL-Bref,
desenvolvido pelo grupo de estudos sobre qualidade de vida da OMS em 1995 e ja utilizado em estudos
prévios (CRUZ; GORDIA; QUADROS, 2014). Este instrumento ¢ composto por 26 perguntas
distribuidas em quatro Dominios (Fisico, Psicologico, Relacdes Sociais e Meio Ambiente) e abrange os
ultimos quinze dias vivenciados pelos participantes. Estudos conduzidos por Fleck et al. (2000)
evidenciaram que o WHOQOL-Bref exibe caracteristicas satisfatérias de consisténcia interna, validade
discriminante, validade de critério, validade concorrente e fidedignidade teste-reteste ao avaliar a QV na
populagio adulta brasileira. A analise do WHOQOL-Bref foi realizada conforme os critérios
estabelecidos pela equipe australiana do WHOQOL (THE AUSTRALIAN CENTRE FOR
POSTTRAUMATIC MENTAL HEALTH, 2003), possibilitando a classificacio da QV em escores que

variam de 0 a 100. Quanto mais préximo de 100, melhor é a qualidade de vida do avaliado.

Praticas de Yoga

A aulas praticas de Yoga ocorreram no seguinte formato: frequéncia de duas vezes por semana,
com uma hora por sessao, como descrito anteriormente (SANTOS, A. J et al., 2022). O tempo de cada
sessao fol destinado para: pranayamas, que sao exercicios respiratorios (10 minutos); pratica de asanas,
que sdo posturas psicofisicas com o objetivo de fortalecer e purificar o corpo e melhorar a concentracao
(40 minutos); e, relaxamento induzido, método de interven¢ao que auxilia o individuo a atingir um estado

de relaxamento fisico e mental (10 minutos) (SANTOS, A. J et al., 2022).

Analise Estatistica

A analise descritiva dos dados foi realizada utilizando frequéncias absolutas e relativas, mediana
e variabilidade (intervalo interquartil — I1Q). O teste de Wilcoxon foi empregado para verificar as
diferengas na qualidade de vida (QV) entre os individuos antes e depois da intervengao, considerando
que os dados nao apresentaram uma distribuicdo normal. O nivel de significancia adotado foi P<0,05.

Os dados foram tabulados e analisados, respectivamente, nos programas Excel e SPSS (versao 20).
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Critérios Eticos da Pesquisa

O presente estudo recebeu aprovacio do Comité de Etica em Pesquisas com Seres Humanos da
UFRB (Parecer n° 3.295.146). Ap6s a concordancia em participar da pesquisa, os participantes assinaram
um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O anonimato foi garantindo no presente estudo, sendo
que apenas os pesquisadores tiveram acesso ao nome dos individuos participantes do presente estudo.
Como se trata de um programa de extensao e projeto de pesquisa, o individuo pode participar do
programa de extensao sem a obrigatoriedade, de participar do projeto de pesquisa. Apos a realizagao das

avaliacdes, todos os voluntarios receberam um relatério individual com informacdes da avaliacao.

Resultados

A amostra do presente estudo foi composta por oito estudantes universitarios (quatro do sexo
feminino), com mediana de idade de 23,5 anos (I1Q=8,0). Em relacio ao IMC, a mediana foi de 22,7
(IIQ=8,4), enquanto a estatura apresentou mediana de 170,6 cm (IIQ=20,2) e a massa corporal de 70,2
kg (IIQ=30,5). Na tabela 1 pode-se observar a descri¢ao do perfil da amostra por meio de frequéncias
absolutas e relativas. Notou-se uma predominancia de individuos do curso de Educagao Fisica (50%) e a
metade da amostra era pertencente a classe economica C2 (50%).

Tabela 1. Descricio do petfil socioeconémico e demografico dos participantes.

Variaveis Frequéncia Absoluta Frequéncia relativa
() (7o)
Sexo
Masculino 4 50
Feminino 4 50

Curso de graduagio

Educacao Fisica 4 50
Matematica 1 12,5
Pedagogia 1 12,5
Filosofia 1 12,5
Letras 1 12,5
Condigio Socioecondémica
A 0 0
B1 1 12,5
B2 0 0
C1 3 37,5
C2 4 50
D-E 0 0
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A comparagao pré e pos interven¢ao da mediana dos escores dos dominios da QV e da QV global
pode ser observada na Tabela 2. Nao houveram diferencas significativas para nenhuma das variaveis
investigadas (p>0,05). Notou-se que o Dominio Psicolégico teve um aumento nos escores, porém nao
significativo [54,2 (IIQ=19,7) vs. 62,5 (I1Q=15,6); p=0,120]. Nos dominios Relagdes Sociais[62,5
(11Q=19,2) vs. 62,5 (IIQ=14,6); p=0,279] e Fisico [64,3 (I1Q=25,9) vs. 64,3 (11Q=15,2); p=0,400] notou-
se que as medianas permaneceram inalteradas pré e pos intervencao. Por outro lado, para o dominio
Meio Ambiente[57,8 (11Q=18,7) vs. 56,2 (11Q=18,8); p=0,279]e QV global [62,8 (11Q=11,1) vs. 61,8

(I1Q=11,4); p=0,499] notou-se uma diminui¢ao nio significativa na mediana para ambos.

Tabela 2. Comparacio dos dominios da QV e da QV global pré e pés intervencio.

Qualidade de Vida Mediana (IIQ)* P
Pré-intervengao Pés-intervengio
Dominio Fisico 64,3 (25,9) 04,3 (15,2) 0,400
Dominio Psicolégico 54,2 (19,7) 62,5 (15,0) 0,120
Dominio Relagbes Sociais 62,5 (29,2) 62,5 (14,06) 0,279
Dominio Meio Ambiente 57,8 (18,7) 56,2 (18,8) 0,279
Global 62,8 (11,1) 61,8 (11,4) 0,499
Discussao

Embora seja possivel observar na literatura relevante corpo de informagoes referente a QV de
estudantes universitarios, ainda sao escassas pesquisas que visam investigar os efeitos da pratica de Yoga
sobre a QV desta parcela da populagao. O principal achado do presente estudo foi um aumento nos
escores do dominio psicolégico da QV (ainda que nao significativo) com a pratica de duas sessdes
semanais de Yoga. Por outro lado, para os dominios relagdes sociais e fisico as medianas se mantiveram
inalteradas, enquanto que o dominio meio ambiente e a QV global tiverem uma diminui¢io nao
significativa em seus escores. Esses achados podem ser considerados para o desenvolvimento de
programas de promogdo da saide e incentivo a pratica de atividades fisicas no ambiente universitario,
contribuindo para o bem-estar fisico, mental e social dos estudantes.

De acordo com a Organizagao Mundial da Saude, a QV pode ser subdividida em quatro dominios
especificos: fisico, psicolégico, relagdes sociais e meio ambiente (THE WHOQOL GROUP, 1994). O
dominio fisico abrange caracteristicas relacionadas a dor e desconforto, energia e fadiga, sono e repouso,
atividades da vida cotidiana, dependéncia de medicagao ou de tratamentos e capacidade de trabalho. Ja o
dominio psicolégico diz respeito a sentimentos positivos, pensar, aprender, memoria e concentragao,
autoestima, imagem corporal e aparéncia, sentimentos negativos e espiritualidade, religiosidade, crengas
pessoais (MADUREIRA; AHRENS et al., 2020). O dominio relacbes sociais esta associado a relagoes

pessoalis, suporte (apoio) social e atividade sexual. Por fim, o dominio meio ambiente engloba seguran¢a
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fisica e protecdao, ambiente no lar, recursos financeiros, cuidados de saide e sociais: disponibilidade e
qualidade, oportunidades de adquirir novas informagoes e habilidades, participacio e oportunidade de
recreacao/lazer, e ambiente fisico (poluicdo, ruido, transito, clima e transporte) (FLECK, 2000; THE
WHOQOL GROUP, 1994).

Os achados do presente estudo em relagao a QV global demonstraram que houve uma diminuigao
nao significativa para essa variavel. Esse resultado se assemelha com o estudo realizado por Santos et al.
(2022), que também buscou investigar as mudangas na QV de universitarios ap6s 12 semanas de
intervencao com a pratica de Yoga. No referido estudo foi observado que a diminui¢ao nos escores da
QV global pode estar relacionada ao curto periodo de intervencao e amostra reduzida de participantes.
Também foi argumentado sobre a auséncia de trabalhos que analisaram a influéncia do Yoga na QV
global de jovens universitarios, fato que dificulta a comparagao entre estudos. Ainda que o Yoga apresente
beneficios comprovados para saude e QV (DARIVA; MENDES, 2019; BAPTISTA; DANTAS, 2002;
FAVA et al., 2019; JUSTEL et al., 2015; SILVA et al., 2019; MUTZ et al., 2022), para confirmar se essa
pratica corporal proporciona mudangas (positivas ou negativas) na QV global de estudantes universitarios
sa0 necessarios outros estudos, se possivel com delineamento experimental e amostras maiores.

Vale destacar que entre os resultados do presente estudo observou-se um aumento, embora nao
significativo, nos escores do dominio psicolégico apds o periodo de intervencgao. Esse achado também
se assemelha com o observado por Santos et al.(2022). Sabendo que o dominio psicolégico se relaciona
com os aspectos de sentimentos positivos, pensar, aprender, memoria e concentragdo, autoestima,
imagem corporal e aparéncia, sentimentos negativos, espiritualidade, religido e crengas pessoais, entende-
se que o Yoga pode representar uma importante pratica corporal para promover resultados positivos para
o dominio psicolégico da QV, ja que essa pratica auxilia diretamente na manuten¢dao do controle da
ansiedade, depressao e estresse NOVAES, 2017).

Por outro lado, para o dominio meio ambiente houve uma diminui¢do ndo significativa nas
medianas pré e pos intervencao. Além disso, esse dominio apresentou os menores escores entre todos os
dominios na amostra estudada. Esse achado também tem sido observado em outros estudos (GORDIA
etal., 2009; CIESLAK etal., 2012; DUARTE et al., 2019; MARTINS et al., 2022; LANTYER et al., 2016;
DAMASCENO et al., 2016), sugerindo que a populagdo universitaria esta insatisfeita com as politicas
governamentais que visam melhorar as condi¢oes sociais e ambientais para a populagao em geral. Tendo
em vista que o dominio meio ambiente esta relacionado aos aspectos de seguranga fisica e protecao,
ambiente no lar, recursos financeiros, cuidados de sadde e sociais: disponibilidade e qualidade,
oportunidades de adquirit novas informacdes e habilidades, participagio e oportunidade de
recreacao/lazer, e ambiente fisico (poluicio, ruido, transito, clima e transporte) (FLECK et al., 2000),
nao ¢é esperado que a pratica de Yoga de forma isolada proporcione mudangas para esse dominio.

Em relagao ao dominio relagbes sociais, os escores permaneceram inalterados mesmo apos 12

semanas de pratica de Yoga. Porém, estudo realizado por Dantas et al. (2023) evidenciou outra realidade,
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apontando escores elevados para esse dominio. Em contrapartida, pesquisa feita por Santos et al. (2020),
que também buscou investigar a QV de universitarios que praticaram Yoga por um periodo de trés meses,
observou uma diminui¢ao embora nio significava nos escores desse dominio pré e pos intervengao.
Ainda que o ingresso no ensino superior seja uma fase marcada por momentos de mudangas para o
estudante universitario, estando distante da sua familia e residindo longe da sua casa de origem, também
¢ um periodo em que estao expostos a aquisicao de novos vinculos afetivos e relagdes interpessoais, fato
que pode ajudar na adaptacao e socializa¢ao durante o periodo académico.

Assim como observado no dominio relagdes sociais, para o dominio fisico houve auséncia de
mudangas significativas apos o periodo de intervencao. Esse achado requer melhores investigagoes ao
ser comparado com outros estudos que demonstraram escores elevados ao avaliar a QV de universitarios
que realizavam praticas semanais de Yoga (SANTOS et al., 2022; DANTAS et al., 2023). Outros estudos
de delineamento transversal também evidenciaram escores maiores para esse dominio em comparagao
com o presente estudo (CIESLAK et al., 2012; ECAVE et al., 2009; COSTA et al., 2008). Levando em
consideracdo que este dominio esta ligado as facetas de dor, fadiga, sono, atividades da vida cotidiana,
dependéncia de medicagdo e capacidade de trabalho (THE WHOQOL GROUP, 1994), os autores
justificam que a avaliacdo positiva dos estudantes para este dominio pode estar relacionada ao periodo
da juventude vivenciado por grande parte do publico universitario, momento da vida em que se tem mais
disposi¢ao para realizar as atividades cotidianas e menos problemas relacionados ao corpo fisico
(CIESLAK et al., 2012; ECAVE et al., 2009).

Algumas limita¢cbes devem ser consideradas no presente estudo. Os universitarios demandam de
pouco tempo livre, estando grande parte do tempo dedicados as atividades académicas. Com isso, a
dificuldade para adesdao e permanéncia de forma mais frequente nas praticas pode ter contribuido para
auséncia de efeitos positivos do Yoga sobre a QV. O quantitativo de estudantes que compuseram a
amostra da pesquisa foi reduzido, influenciando no poder das analises estatisticas. O curto periodo de
interven¢ao também é uma questao que possivelmente tenha prejudicado no desfecho dos resultados do
estudo. No entanto, ainda que hajam limitagdes, acredita-se que os achados do presente estudo
contribuem para o avan¢o da area em relagdao aos efeitos da pratica de Yoga sobre a QV de estudantes
universitarios. Ademais, encoraja-se a realizagdo de estudos futuros com aten¢ao aos aspectos

metodologicos que representaram limitagGes na presente investigagao.

Conclusio

Com base nos achados do presente estudo, conclui-se que duas praticas semanais de Yoga nao
tiveram efeito significativo na QV dos estudantes universitarios investigados. Mesmo nao havendo
diferengas significativas da QV pré e pos intervengao no presente estudo, advoga-se que a implementagao
de programas voltados para promocao da satde fisica e mental ¢ de fundamental importancia no processo

de adaptagao e permanéncia dos estudantes universitarios no ensino supetrior.
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