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A UTILIZACAO DA MEDITACAO NA RECUPERACAO FISICA POS EXERCICIO

MATEUS ALVES DE MELO?
GUSTAVO MARQUES PORTO CARDOSO?

RESUMO

Introduc&o: E cada vez mais perceptivel a importancia da meditacdo para a satde
da sociedade do terceiro milénio, onde as requisicdes fisicas, mentais e emocionais
crescem exponencialmente. Sob os praticantes regulares de exercicios fisicos estas
demandas séo ainda maiores. Objetivo: Compreender como a préatica da meditacéo
pode auxiliar na recuperacéo fisica pos-exercicio. Materiais e métodos: Trata-se de
uma revisao narrativa, que sintetiza outros estudos do campo da educacao fisica e
psicologia, afim de fortalecer a importancia da meditacdo na saude do corpo e da
mente, principalmente dos praticantes de exercicio fisico/esporte. Consideracdes
finais: E importante que haja mais estudos correlativos entre exercicio fisico e
meditacao, visto suas potencialidades, e assim, ampliar discussdes que favorecam a
melhora da qualidade de vida de individuos praticantes de determinado exercicio

fisico, através da recuperacéo fisiolégica apoiada pela meditacao.

Palavras-chave: Meditagdo; Exercicio fisico; Estresse emocional; Estresse fisico;
Terapias complementares.

ABSTRACT

Introduction: The importance of meditation for the health of the third millennium
society, where physical, mental and emotional demands grow exponentially, is
increasingly noticeable. Under the regular practitioners of physical exercises these
demands are even greater. Objective: To understand how the practice of meditation
can assist in post-exercise physical recovery. Materials and methods: This is a
narrative review, which summarizes other studies of the field of physical education and

psychology, in order to strengthen the importance of meditation in the health of the
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body and mind, especially of practitioners of physical exercise/sport. Final
considerations: It is important that there be more correlative studies between physical
exercise and meditation, given its potential, and thus to expand discussions that favor
the improvement of the quality of life of individuals practicing a particular physical

exercise, through physiological recovery supported by meditation.

Keywords: Meditation, Physical exercise, Emotional stress, Physical stress,
Complementary therapies.

1 INTRODUCAO

A meditacdo é a combinacéo de sensacdes fisicas, mentais e emocionais, que
resultam de variados estimulos, possibilitando a diminuicdo de medos, ansiedades,
pressoes psicoldgicas, fadiga fisica e/ou mental.

Para Shapiro (1981) a pratica da meditagdo integra um conjunto de técnicas que
procuram treinar a focalizacdo da atencado. Ja para Davidson (2004) esta é definida
através do processo autorregulatorio da atencdo, sendo que quando esta pratica é
realizada, o controle dos processos atencionais sao desenvolvidos.

Historicamente, a meditacdo € uma pratica milenar com bases na cultura oriental e
com ligacdes intrinsecas ao budismo e o yoga (LEVINE, 2000). Porém, a utilizac&o
deste vocabulo pode ser encontrada em diferentes expressdes religiosas, como o
islamismo, taoismo, judaismo, xamanismo e até no cristianismo, sendo caracterizado
como o deslocamento da consciéncia do mundo externo para o mundo interno
(NARANJO, 2005).

Embora existam diversas concepc¢des sobre a pratica da meditacéo, todas tém entre
si 0 controle da atencdo como uma caracteristica fundamental comum (CAHN;
POLICH, 2006; GOLEMAN, 2008). Bishop et al. (2004) sinalizam que a meditagcéo
pode ser compreendida e medida a partir de dois fatores elementares: a
autorregulacdo da atencédo e a aceitacdo do momento presente. Contudo, Shapiro
(1981) pondera que existe um terceiro tipo, ao qual se denomina de fator

contemplativo, tratando-se da integracdo dos dois outros tipos, caracteristica



identificada, principalmente, na meditacdo judaica. Ainda assim, esses tipos podem
interagir, constituindo atributos de um Unico processo (GOLEMAN, 2003).
Acredita-se que cada técnica possua determinadas especificidades que repercutem
no desenvolvimento de habilidades particulares, assim, algumas variaveis, como
genética, personalidade, vivéncias particulares, expectativas, motivacées e valores
também podem influenciar como a préatica da meditacao ira repercutir sob o individuo
(LAZAR et al., 2005).

Para melhor entendimento do que sera discutido neste estudo, entende-se exercicio
fisico como uma atividade planejada e estruturada, com o objetivo de melhorar ou
manter os componentes fisicos, como a estrutura muscular, a flexibilidade e o
equilibrio (CASPERSEN,1985).

Para o aprimoramento do potencial de desempenho atingido pelo individuo através do
exercicio fisico, este é submetido a cargas de trabalho que alteram o processo
homeostéatico, modulam o estresse e estimulam as adaptacdes biolégicas necessarias
(MATOS et al., 2014).

Frente as discussdes elencadas pelos tedricos sobre a meditacdo como terapia
possivel para melhoria da saude e qualidade de vida, a utilizacdo desta por individuos
gue transitam com modalidades de tensao e sisteméticas, devem ser analisadas, pois
0 exercicio é pensado como modalidade fisicamente estressante e que gera ao
individuo grande demanda fisica e psicolégica.

Através do treino da meditacdo, € demonstrado em estudos neurofisiolégicos
realizados por exames de imagens e testes fisiolégicos, uma queda dos niveis de
lactato sanguineo, de cortisol salivar e da frequéncia cardiaca, bem como reducéo do
consumo de oxigénio e aumento da eliminacdo de gas carbbnico, indicando uma
diminuicdo do metabolismo basal (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009). Lazar et al.
(2005), paralelamente, indicam que a pratica meditativa apresenta resultados de
mudanca na neuroplasticidade do individuo.

Compreendendo o esporte como balizador dos limites fisicos do ser humano ligados
a performance, dentro de suas especificidades, os corpos sdo cada vez mais levados
ao seu maximo, atingindo consequentemente niveis mais extremos de alteracéo da
homeostase corporal (SILVA TERRA et al.,, 2007), sendo assim, um parametro
relevante no estudo da atuagéo da préatica meditativa dentro deste contexto, que para

(KOZASA, 2006) pode ser favoravel também na busca de performance no esporte.



Assim, o objetivo de estudo €: compreender como a pratica da meditacdo pode

auxiliar na recuperacéo fisica pos-exercicio.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma breve revisdo narrativa sobre o tema nas revistas académicas
cientificas disponiveis on-line, como Scielo, Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e
PubMed, reunindo e consolidando os diferentes dados encontrados nas fontes de
consulta e listando a relagdo da meditagdo com o exercicio fisico, assim como o papel

possivel desta na recuperacao fisica, através da busca pelo equilibrio homeostatico.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Historicidade da meditacdo e suarelacdo com a saude

Um olhar mais direcionado para as praticas integrativas, vem se evidenciando através
da ciéncia. O crescente numero de estudos nos ultimos anos a respeito das
repercussdes destas préaticas sob o corpo humano, trazem luz a métodos de saude
tdo antigos quanto a humanidade.

A meditacdo, especificamente, tem seus principais estudos a partir do final da década
de 1970, porém, historicamente relatos de préaticas similares podem ser encontrados
em diversas culturas e a sua existéncia se confunde com o desenvolvimento evolutivo
do homo sapiens, onde a meditacdo, através de sua concepc¢ao global, se da pela
focalizacdo da atencdo (GOLEMAN, 2003).

Este ponto que foi crucial para a sobrevivéncia da espécie humana, em periodos
histéricos onde defender-se dos predadores, cacar em busca de alimento e estar
seguro o suficiente para se reproduzir € o que possibilitou a continuacédo da espécie.
Johnson (1982) cita que os homens pré-histéricos faziam fogueiras com intuito de se
proteger, ocasidoes onde acredita-se que podem ter acontecido as primeiras
experiéncias meditativas, devido a atracdo da luminosidade, que consequentemente
propicia a atencdo nas chamas por longos periodos, alterando o padréo instintivo de
luta-fuga em troca de um estado alterado, mais calmo e de repouso.

Estendendo tais informacgdes a respeito da dispersdo dos hominideos pelo planeta e
a formacao de culturas locais, a meditacao sofreu suas integracdes e particularidades

decorrente destas culturas (LAZAR et al., 2005). As culturas Yogui e Budista,



certamente foram as grandes disseminadoras das praticas de meditagdo, tais como
sdo majoritariamente caracterizadas hoje (LEVINE, 2000). Contudo, h& diversas
variacfes e concepcdes da mesma pelo mundo, sendo ponto comum entre elas a
intencdo de sua préatica como instrumento de melhoria dos aspectos fisicos e/ou
emocionais, mesmo que de forma empirica ou subjetiva.

Desde o inicio do Sec. XXI, a compreensdo da ansiedade e suas repercussdes sob
as sociedades modernas sao de perspectivas negativas. Onde a ansiedade esta
ligada a um estilo de vida cada vez mais acelerado e mais dependente das
tecnologias, gerando situacdes que ainda confrontam a compreensao do cérebro
humano primitivo.

Através de seus estudos (DAVIDSON et al., 2004) afirmaram que a pratica meditativa
também esta associada a diminuicdo da ansiedade. Sendo entéo, fator importante na
melhoria de quadros de saulde relacionados a doencgas ligadas ao excesso de cortisol
na corrente sanguinea, como a sindrome de Cushing. A relacdo meditacdo/saude &
encontrada na literatura de forma bastante intima, Goleman (1988) cita que a
meditacdo também é capaz de estimular aspectos saudaveis, estando muito

associada a saude mental.

3.2 Meditacao e esporte

A busca incessante por resultados é algo pertencente ao mundo esportivo de alto
rendimento, no qual a repeticdo e o treinamento serdo preponderantes ao éxito. No
esporte, a concentracdo é a habilidade de focalizar em estimulos relevantes do
ambiente e de manter esse foco ao longo do evento esportivo (WEINBERG; GOULD,
2001). Ainda para os mesmos autores, a motivacdo € a variavel chave, tanto na
aprendizagem como no desempenho em contextos esportivos e de exercicios. Dentro
de processos com requisicdo de repeticdbes e ensaios constantes, sustentar a
concentracdo e a motivagcdo se torna mais dificultoso com o passar do tempo de
atividade (SAMULSKI, 2000).

Para Massarella (2008) existe ainda um tipo de motivagéo mais pessoal, chamada de
motivacao intrinseca, ela se define através do comportamento de individuos que
realizam determinadas atividades por longos periodos sem qualquer tipo de
recompensa externa evidente, ao contrario da motivacdo extrinseca, que é mais

dependente de fatores externos e que tende a escassear com maior velocidade.



A motivacao intrinseca, em virtude do seu carater intrapessoal, juntamente com a
concentracdo, tem fortes relagbes com a meditacdo. Durante a pratica de certo
exercicio fisico o individuo com niveis elevados de concentracdo e motivacao
intrinseca pode acessar um estado mental de flow (MASSARELLA, 2008), nesse
estagio o individuo tem um envolvimento pleno com a atividade e com 0 momento
presente, algo também encontrado em especial, na meditacdo mindfullness, o que
ocasiona numa sensacao de satisfacao e de significado pessoal, favorecendo a maior

constancia e o melhor desempenho na pratica de alguma atividade fisica ou esportiva.

3.3 Aspectos neurofisiolégicos da meditacao, estresse e homeostasia

Na pratica da meditagdo ocorre um encadeamento das atividades encefélicas
provocando um novo padréo cerebral. O hipotdlamo é um dos principais centros de
ativacoes durante a pratica da meditacdo, este é capaz de facilitar o envio das ondas
cerebrais alfa para o centro e a fronte do cortex, produzindo mudangas no consumo
de oxigénio, pressdo sanguinea, frequéncia cardiaca, concentracdo de lactato
sanguineo e resisténcia da pele (WALLACE, 1999).

Ainda segundo o autor citado acima, a observacdo destas alteracdes possibilitou
concluir que a meditacdo promove no organismo um processo de hipometabolismo
basal e que com sua prética o individuo desenvolve a capacidade de controle de
processos fisioldégicos autonémicos, caracterizando a meditacdo como técnica de
biofeedback, ou seja, de autorregulacao. O hipotalamo também age sobre a regulacéo
da temperatura, apetite, sede e ciclo do sono (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009).
Também, corroborando com esta afirmacédo, Infante et al. (1998) apresentam a
influéncia neuroenddcrina da préatica no eixo hipotalamo-hipo6fise-adrenal, triplice de
glandulas responsaveis pelos principais horménios reguladores do estado
fisico/mental. Segundo (TRAVIS et al., 2004), com a prética continuada da meditacéo
ha um aumento do tbnus no sistema nervoso simpatico e do sistema nervoso
parassimpatico, alteracdes que permitem maior controle nas respostas fisioloégicas em
situacdes tanto de estresse quanto em estado de equilibrio, indicando uma ativagéo
equilibrada dos dois sistemas.

Em uma situagdo de estresse, a ativacdo exacerbada do sistema nervoso simpético
culmina na liberacdo de hormdnios glicocorticoides que preparam O corpo para
respostas rapidas, acelerando movimentos, fluxo de pensamentos e percepcdes
externas (KABAT-ZINN, et al. 2003).



O estresse pode ser caracterizado como sendo uma resposta ndo especifica do
organismo a um conjunto de for¢as que estejam atuando sobre este e que possam, na
compreensao deste organismo, por em risco a sua integridade (GRAEFF, 2003).
Weinberg e Gould (2001), ainda definem, como um desequilibrio substancial entre a
demanda (fisica e/ou psiquica) e a capacidade de resposta, sob condi¢fes nas quais
o fracasso para suprir a demanda tem importantes consequéncias. Nestas situagoes
a meditacdo aumenta atividade no coértex pré-frontal, que por sua vez desativa do
sistema limbico (TRAVIS et al, 1999), possibilitando o tono vagal a estimular
parassimpaticamente o nodo sino atrial, diminuindo a frequéncia cardiaca e
aumentando a variabilidade da frequéncia cardiaca (PERESSUTTI et al., 2009),
conseguentemente gerando uma diminuicdo dos niveis fisioldgicos.

Corroborando com o que foi citado pelos autores, a medita¢do pode ser considerada
uma ferramenta relevante, pois suas implicacfées diretas no organismo sao inversas

aos processos de ansiedade e estresse, facilitando o retorno homeostatico.

4 CONSIDERAQ@ES FINAIS

As informacdes sintetizadas aqui, trazem luz a possibilidades pouco exploradas ao
longo de décadas, em que o autoconhecimento teve pouco protagonismo no
planejamento da preparagédo esportiva, seja ela profissional ou amadora, e que por
consequéncia pode ter diminuido a possibilidade de outros avangos na esfera do
movimento corporal humano.

Ainda dentro da prética do exercicio fisico, a meditacdo tem papel essencial na
resolucdo de conflitos em esportes coletivos, na relagcdo interpessoal entre técnico-
atleta e na superacéo pessoal de desafios. Dentro desta perspectiva, é importante que
haja mais estudos correlativos entre exercicio fisico e meditacdo, visto suas
potencialidades, e assim, ampliar discussbes que favorecam a melhora da qualidade
de vida de individuos praticantes de determinado exercicio fisico, através da

recuperacao fisioldgica apoiada pela meditacao.
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