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RESUMO: O ingresso na universidade acarreta mudanças na vida dos estudantes universitários, fato que pode 
levar à adoção de hábitos não saudáveis que podem resultar em impactos negativos na saúde e na qualidade de 
vida (QV) desses jovens. Nessa perspectiva, o presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos da prática 
de Yoga na QV de estudantes universitários participantes do programa de extensão universitária intitulado “Yoga: 
Awaken ONE”. O estudo caracterizou-se como pré-experimental, do tipo antes e depois. Os participantes foram 
submetidos a aulas práticas de Yoga duas vezes por semana durante 12 semanas. As aulas tiveram duração de 60 
minutos. Para avaliação da QV pré e pós intervenção foi utilizado o questionário WHOQOL-bref. No que diz 
respeito aos Domínios da QV e QV global, não houveram diferenças significativas em nenhuma das variáveis 
investigadas (p>0,05). Com base nos achados do presente estudo, conclui-se que duas práticas semanais de Yoga 
não tiveram efeito significativo na QV dos estudantes investigados. Dessa forma, encoraja-se novos estudos com 
maior tempo de intervenção e com número 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. 
 
 

 

Introdução 

O ingresso na universidade é cercado por momentos de transformações na vida do estudante 

universitário. As demandas acadêmicas, longas horas de estudos, conflitos entre dever e lazer, 

estabelecimento de novos vínculos afetivos, administração do tempo e tarefas do dia-a-dia, grande 

quantidade de informações, a autocobrança, distanciamento da família, passar a viver em moradias 

estudantis, vulnerabilidade social ou econômica, são situações vivenciadas por estudantes universitários 

(MARTINS, 2018; LOUREIRO, 2016; VIZZOTTO et al., 2017). Em meio a esse processo de mudanças, 

os jovens universitários acabam deixando o autocuidado de lado e aderindo a um novo estilo de vida, 

muitas vezes pouco saudável, que por consequência geram impactos negativos para saúde e qualidade de 

vida (QV). 

Nos últimos tempos, estudos realizados têm demonstrado que os baixos níveis de atividades 

físicas, consumo frequente de bebidas alcoólicas e drogas ilícitas, insônia, dificuldade de concentração, 

hábitos alimentares não saudáveis, ganho de peso, níveis elevados de estresse e ansiedade, são problemas 

comumente vivenciados pela população universitária (CIESLAK et al., 2012; VIEIRA et al., 2012; SILVA 

et al., 2006). Pesquisa realizada por Pires (2013), demonstrou que a prática insuficiente de atividades 

físicas é bastante prevalente entre estudantes universitários. Os principais fatores apontados pelos 

universitários e que os levam a praticarem menos atividades físicas do que o recomendado seria a falta 

de tempo, falta de motivação, a distância entre domicílios e os espaços que ofertam práticas alternativas 

de atividades físicas. No mesmo sentido, outros estudos reforçam que estudantes universitários 

apresentam níveis insatisfatórios de atividades físicas, estando predispostos a adquirirem condutas de 

risco para a saúde durante o período acadêmico (SOUZA, 2011; SOUZA et al., 2013). 

Marcondelli et al. (2008) também investigaram os níveis de atividades físicas e os hábitos 

alimentares de universitários da área da saúde de uma universidade situada na cidade de Brasília-DF. O 

estudo supracitado contou com a participação de 281 estudantes, sendo avaliado variáveis 

antropométricas, de consumo alimentar e do nível de atividade física. As amostras do estudo 

evidenciaram níveis insuficiente de prática de atividade física nos estudantes (65,5%), assim como, uma 
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alimentação inadequada (79,7%). Na mesma direção, Soar et al. (2012) analisaram a alimentação e 

atividade física do público acadêmico, porém, de uma universidade particular. Os autores observaram 

que 64% dos participantes não realizavam atividade física regularmente e que os indivíduos do sexo 

masculino detinham maior prevalência de sobrepeso. 

A prática de atividade física é um grande aliado para prevenção de doenças crônicas não 

transmissíveis, contribui na melhora dos quadros de ansiedade, estresse e depressão, previne 

obesidade/sobrepeso, promove o bem-estar e a melhoria da percepção de QV (SOUZA, 2011; NETTO 

et al., 2012). Implementada no Sistema Único de Saúde (SUS) como uma proposta terapêutica alternativa 

(BERNARDI et al., 2021), o Yoga, exemplo de atividade física, conhecido como uma ciência milenar que 

integra corpo e mente, promove benefícios para a saúde mental, física e espiritual (LIMA, 2010), ajuda 

na concentração, no controle emocional (FREITAS et al., 2022), contribui na melhora de doenças 

psicopatológicas (MUTZ et al., 2022), reduz as dores musculares, aumenta a flexibilidade, força e melhora 

o sono (FAVA et al., 2019), ajuda no controle da pressão arterial (PEREIRA, 2020; BRANDANI, 2017), 

dentre outros benefícios. Além disso, o Yoga pode ser praticado por todas as pessoas e em qualquer 

espaço, configurando como uma prática corporal inclusiva e repleta de benefícios à saúde. 

Estudos têm demonstrado que a quantidade de jovens que sofrem de transtornos mentais durante 

o período acadêmico tem aumentado nas últimas décadas (DARIVA; MENDES, 2019; BONIFÁCIO et 

al., 2011; CARDOSO et al., 2022). Nesse sentido, o Yoga vem se destacando como ferramenta 

fundamental para ajudar na saúde mental e física desse público (COELHO et al., 2011). Estudo 

desenvolvido por Rodrigues et al. (2021) com estudantes universitários de uma universidade federal 

situada no estado de Santa Catarina, investigou os efeitos da prática de Yoga sobre os níveis de ansiedade 

e depressão. Os participantes passaram 16 semanas realizando aulas de Yoga duas vezes por semana, cada 

aula com duração de 75 minutos. Os resultados da pesquisa indicaram uma redução estatisticamente 

significativa para os escores de ansiedade e depressão quando comparado os valores do período pré e 

pós intervenção (RODRIGUES et al., 2021). 

Pesquisa desenvolvida por Passos e Matta (2010) evidenciou que a prática regular de Yoga e da 

Meditação proporcionou diminuição dos níveis de ansiedade e estresse de universitários do curso de 

Engenharia que participaram de aulas práticas de Yoga uma vez por semana, por um período de 12 

semanas. Os universitários afirmaram que o Yoga ajudou de forma positiva na ansiedade e estresse, 

relatando se sentirem relaxados, com sensação de paz, calma e bem-estar, mais concentrados nos estudos, 

com equilíbrio emocional e melhoria na qualidade do sono. Os autores defendem que a diminuição dos 

níveis de ansiedade e estresse estão relacionados à prática das posturas (asanas), boa condução da 

respiração, relaxamento e meditação (PASSOS; MATTA, 2010). Conforme Vorkapic e Rangé (2011), 

esse conjunto de técnicas presente no Yoga são responsáveis por atuar diretamente no sistema nervoso 

simpático e parassimpático do corpo humano, provocando uma diminuição do cortisol e adrenalina, 
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hormônios que causam aceleração no organismo consequentemente aumentando os níveis de estresse e 

ansiedade. 

Com base nos achados dos estudos supracitados, observa-se que jovens universitários estão 

vulneráveis a situações estressoras que causam transtornos mentais como ansiedade e depressão. De 

acordo com Catunda e Ruiz (2008), a população universitária tem demostrado cada vez mais níveis 

insatisfatórios para saúde mental e física, gerando impactos negativos na percepção das QV. Em frente 

às evidências dos benefícios que o Yoga pode gerar sobre a saúde e a QV, essa prática corporal se torna 

uma excelente ferramenta de autocuidado para estudantes universitários, tendo em vista sua versatilidade, 

se adaptando para todas as idades, podendo ser praticada sem nenhum custo benefício, além de contribuir 

para a percepção de um olhar mais cuidadoso e consciente de si próprio e do seu entorno. Nessa 

perspectiva, o presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos da prática de Yoga sobre a QV 

de estudantes universitários participantes do programa de extensão universitária “Yoga: Awaken ONE”. 

 

Métodos 

Caracterização da Pesquisa e Participantes 

O referente estudo se caracteriza como pré-experimental, do tipo antes e depois, analítico e 

prospectivo (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007). O estudo está vinculado a dois projetos, 

sendo: o Programa de Extensão Universitária intitulado “Yoga: Awaken ONE” e o Projeto de Pesquisa 

intitulado “Efeitos do programa de extensão universitária ´Yoga: Awaken ONE´ sobre a saúde e 

qualidade de vida dos participantes”. O Programa de Extensão mencionado oferta aulas de Yoga para 

estudantes universitários do Centro de Formação de Professores da Universidade Federal do Recôncavo 

da Bahia. O Projeto de Pesquisa foi desenvolvido com o intuito de avaliar os efeitos do programa de 

extensão universitária “Yoga: Awaken ONE”. A amostra do estudo foi composta por indivíduos 

participantes do programa de extensão universitária intitulado “Yoga: Awaken ONE”. Todos os 

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

 

Instrumentos e Procedimentos 

Os participantes do presente estudo foram submetidos a uma avaliação pré-intervenção no início 

de março de 2023 (período de início do semestre letivo 2022.2 na Universidade Federal do Recôncavo 

da Bahia), e uma avaliação pós-intervenção no final do mês de maio do mesmo ano, totalizando 12 

semanas de intervenção entre as duas avaliações.  

Foram coletadas informações referentes à data de nascimento (para cálculo da idade), ao sexo e 

ao curso de graduação que o discente estava matriculado, além das avaliações antropométricas como da 

massa corporal, da estatura e do cálculo do IMC, também foi avaliado a condição socioeconômica e 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 cálculo do IMC 

(kg.m²). A massa corporal dos participantes foi obtida através de uma balança digital, com capacidade 

para 150kg e resolução de 100g. A estatura foi avaliada através de um estadiômetro, com escalas graduadas 

de 0,1cm.  

Para avaliar a condição socioeconômica dos participantes foi utilizado o Critério de Classificação 

Econômica Brasil. Este instrumento foi desenvolvido pela Associação Brasileira de Empresas de Pesquisa 

(2016) visando estimar o poder de compra das pessoas e famílias e o grau de instrução do chefe da família, 

com o intuito de classificar a população em termos de “classes econômicas” em detrimento à definição 

“classes sociais”.  

A avaliação da qualidade de vida (QV) foi conduzida por meio do questionário WHOQOL-Bref, 

desenvolvido pelo grupo de estudos sobre qualidade de vida da OMS em 1995 e já utilizado em estudos 

prévios (CRUZ; GORDIA; QUADROS, 2014). Este instrumento é composto por 26 perguntas 

distribuídas em quatro Domínios (Físico, Psicológico, Relações Sociais e Meio Ambiente) e abrange os 

últimos quinze dias vivenciados pelos participantes. Estudos conduzidos por Fleck et al. (2000) 

evidenciaram que o WHOQOL-Bref exibe características satisfatórias de consistência interna, validade 

discriminante, validade de critério, validade concorrente e fidedignidade teste-reteste ao avaliar a QV na 

população adulta brasileira. A análise do WHOQOL-Bref foi realizada conforme os critérios 

estabelecidos pela equipe australiana do WHOQOL (THE AUSTRALIAN CENTRE FOR 

POSTTRAUMATIC MENTAL HEALTH, 2003), possibilitando a classificação da QV em escores que 

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

  

Práticas de Yoga 

A aulas práticas de Yoga ocorreram no seguinte formato: frequência de duas vezes por semana, 

com uma hora por sessão, como descrito anteriormente (SANTOS, A. J et al., 2022). O tempo de cada 

sessão foi destinado para: pranayamas, que são exercícios respiratórios (10 minutos); prática de ásanas, 

que são posturas psicofísicas com o objetivo de fortalecer e purificar o corpo e melhorar a concentração 

(40 minutos); e, relaxamento induzido, método de intervenção que auxilia o indivíduo a atingir um estado 

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

 

Análise Estatística 

A análise descritiva dos dados foi realizada utilizando frequências absolutas e relativas, mediana 

e variabilidade (intervalo interquartil – IIQ). O teste de Wilcoxon foi empregado para verificar as 

diferenças na qualidade de vida (QV) entre os indivíduos antes e depois da intervenção, considerando 

que os dados não apresentaram uma distribuição normal. O nível de significância adotado foi P<0,05. 

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

O presente estudo recebeu aprovação do Comitê de Ética em Pesquisas com Seres Humanos da 

UFRB (Parecer nº 3.295.146). Após a concordância 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 indivíduos participantes do presente estudo. 

Como se trata de um programa de extensão e projeto de pesquisa, o indivíduo pode participar do 

programa de extensão sem a obrigatoriedade, de participar do projeto de pesquisa. Após a realização das 

avaliações, todos os voluntários receberam um relatório individual com informações da avaliação. 

 

Resultados  

A amostra do presente estudo foi composta por oito estudantes universitários (quatro do sexo 

feminino), com mediana de idade de 23,5 anos (IIQ=8,0). Em relação 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 descrição do perfil da amostra por meio de frequências 

absolutas e relativas. Notou-se uma predominância de indivíduos do curso de Educação Física (50%) e a 

metade da amostra era pertencente a classe econômica C2 (50%). 

Tabela 1. Descrição do perfil socioeconômico e demográfico dos participantes. 

 

Variáveis Frequência Absoluta 
                (n)       

Frequência relativa   
   (%)  

Sexo   

Masculino                   4 50 
Feminino                   4 50 

Curso de graduação   

Educação Física                   4 50 
Matemática                   1 12,5 

Pedagogia                   1 12,5 
Filosofia                   1 12,5 

Letras                   1 12,5 
Condição Socioeconômica   

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 comparação pré e pós intervenção da mediana dos escores dos domínios da QV e da QV global 

pode ser observada na Tabela 2. Não houveram diferenças significativas para nenhuma das variáveis 

investigadas (p>0,05). Notou-se que o Domínio Psicológico teve um aumento nos escores, porém não 

significativo [54,2 (IIQ=19,7) vs. 62,5 (IIQ=15,6); p=0,120]. Nos domínios Relações Sociais[62,5 

(IIQ=19,2) vs. 62,5 (IIQ=14,6); p=0,279] e Físico [64,3 (IIQ=25,9) vs. 64,3 (IIQ=15,2); p=0,400] notou-

se que as medianas permaneceram inalteradas pré e pós intervenção. Por outro lado, para o domínio 

Meio Ambiente[57,8 (IIQ=18,7) vs. 56,2 (IIQ=18,8); p=0,279]e QV global [62,8 (IIQ=11,1) vs. 61,8 

(IIQ=11,4); p=0,499] notou-se uma diminuição não significativa na mediana para ambos. 

 

Tabela 2. Comparação dos domínios da QV e da QV global pré e pós intervenção. 

 

Discussão 

Embora seja possível observar na literatura relevante corpo de informações referente à QV de 

estudantes universitários, ainda são escassas pesquisas que visam investigar os efeitos da prática de Yoga 

sobre a QV desta parcela da população. O principal achado do presente estudo foi um aumento nos 

escores do domínio psicológico da QV (ainda que não significativo) com a prática de duas sessões 

semanais de Yoga. Por outro lado, para os domínios relações sociais e físico as medianas se mantiveram 

inalteradas, enquanto que o domínio meio ambiente e a QV global tiverem uma diminuição não 

significativa em seus escores. Esses achados podem ser considerados para o desenvolvimento de 

programas de promoção da saúde e incentivo à prática de atividades físicas no ambiente universitário, 

contribuindo para o bem-estar físico, mental e social dos estudantes.  

De acordo com a Organização Mundial da Saúde, a QV pode ser subdividida em quatro domínios 

específicos: físico, psicológico, relações sociais e meio ambiente (THE WHOQOL GROUP, 1994). O 

domínio físico abrange características relacionadas a dor e desconforto, energia e fadiga, sono e repouso, 

atividades da vida cotidiana, dependência de medicação ou de tratamentos e capacidade de trabalho. Já o 

domínio psicológico diz respeito a sentimentos positivos, pensar, aprender, memória e concentração, 

autoestima, imagem corporal e aparência, sentimentos negativos e espiritualidade, religiosidade, crenças 

pessoais (MADUREIRA; AHRENS et al., 2020). O domínio relações sociais está associado a relações 

pessoais, suporte (apoio) social e atividade sexual. Por fim, o domínio meio ambiente engloba segurança 

       Qualidade de Vida                     Mediana (IIQ)*  p 

 Pré-intervenção Pós-intervenção  

Domínio Físico 64,3 (25,9)     64,3 (15,2) 0,400 

Domínio Psicológico 54,2 (19,7)    62,5 (15,6) 0,120 

Domínio Relações Sociais 62,5 (29,2)    62,5 (14,6) 0,279 

Domínio Meio Ambiente 57,8 (18,7)    56,2 (18,8) 0,279 

Global 62,8 (11,1)    61,8 (11,4) 0,499 
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física e proteção, ambiente no lar, recursos financeiros, cuidados de saúde e sociais: disponibilidade e 

qualidade, oportunidades de adquirir novas informações e habilidades, participação e oportunidade de 

recreação/lazer, e ambiente físico (poluição, ruído, trânsito, clima e transporte) (FLECK, 2000; THE 

WHOQOL GROUP, 1994). 

Os achados do presente estudo em relação a QV global demonstraram que houve uma diminuição 

não significativa para essa variável. Esse resultado se assemelha com o estudo realizado por Santos et al. 

(2022), que também buscou investigar as mudanças na QV de universitários após 12 semanas de 

intervenção com a prática de Yoga. No referido estudo foi observado que a diminuição nos escores da 

QV global pode estar relacionada ao curto período de intervenção e amostra reduzida de participantes.  

Também foi argumentado sobre a ausência de trabalhos que analisaram a influência do Yoga na QV 

global de jovens universitários, fato que dificulta a comparação entre estudos. Ainda que o Yoga apresente 

benefícios comprovados para saúde 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 

prática corporal proporciona mudanças (positivas ou negativas) na QV global de estudantes universitários 

são necessários outros estudos, se possível com delineamento experimental e amostras maiores. 

Vale destacar que entre os resultados do presente estudo observou-se um aumento, embora não 

significativo, nos escores do domínio psicológico após o período de intervenção. Esse achado também 

se assemelha com o observado por Santos et al.(2022). Sabendo que o domínio psicológico se relaciona 

com os aspectos de sentimentos positivos, pensar, aprender, memória e concentração, autoestima, 

imagem corporal e aparência, sentimentos negativos, espiritualidade, religião e crenças pessoais, entende-

se que o Yoga pode representar uma importante prática corporal para promover resultados positivos para 

o domínio psicológico da QV, já que essa prática auxilia diretamente na manutenção do controle da 

ansiedade, depressão e estresse (NOVAES, 2017).  

Por outro lado, para o domínio meio ambiente houve uma diminuição não significativa nas 

medianas pré e pós intervenção. Além disso, esse domínio apresentou os menores escores entre todos os 

domínios na amostra estudada. Esse achado também tem sido observado em outros estudos (GORDIA 

et al., 2009; CIESLAK et al., 2012; DUARTE et al., 2019; MARTINS et al., 2022; LANTYER et al., 2016; 

DAMASCENO et al., 2016), sugerindo que a população universitária está insatisfeita com as políticas 

governamentais que visam melhorar as condições sociais e ambientais para a população em geral. Tendo 

em vista que o domínio meio ambiente está relacionado aos aspectos de segurança física e proteção, 

ambiente no lar, recursos financeiros, cuidados de saúde e sociais: disponibilidade e qualidade, 

oportunidades de adquirir novas informações e habilidades, participação e oportunidade de 

recreação/lazer, e ambiente físico (poluição, ruído, trânsito, clima e transporte) (FLECK et al., 2000), 

não é esperado que a prática de Yoga de forma isolada proporcione mudanças para esse domínio. 

Em relação ao domínio relações sociais, os escores permaneceram inalterados mesmo após 12 

semanas de prática de Yoga. Porém, estudo realizado por Dantas et al. (2023) evidenciou outra realidade, 
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apontando escores elevados para esse domínio. Em contrapartida, pesquisa feita por Santos et al. (2020), 

que também buscou investigar a QV de universitários que praticaram Yoga por um período de três meses, 

observou uma diminuição embora não significava nos escores desse domínio pré e pós intervenção. 

Ainda que o ingresso no ensino superior seja uma fase marcada por momentos de mudanças para o 

estudante universitário, estando distante da sua família e residindo longe da sua casa de origem, também 

é um período em que estão expostos a aquisição de novos vínculos afetivos e relações interpessoais, fato 

que pode ajudar na adaptação e socialização durante o período acadêmico.  

Assim como observado no domínio relações sociais, para o domínio físico houve ausência de 

mudanças significativas após o período de intervenção. Esse achado requer melhores investigações ao 

ser comparado com outros estudos que demonstraram escores elevados ao avaliar a QV de universitários 

que realizavam práticas semanais de Yoga (SANTOS et al., 2022; DANTAS et al., 2023). Outros estudos 

de delineamento transversal também evidenciaram escores maiores para esse domínio em comparação 

com o presente estudo (CIESLAK et al., 2012; ECAVE et al., 2009; COSTA et al., 2008). Levando em 

consideração que este domínio está ligado as facetas de dor, fadiga, sono, atividades da vida cotidiana, 

dependência de medicação e capacidade de trabalho (THE WHOQOL GROUP, 1994), os autores 

justificam que a avaliação positiva dos estudantes para este domínio pode estar relacionada ao período 

da juventude vivenciado por grande parte do público universitário, momento da vida em que se tem mais 

disposição para realizar as atividades cotidianas e menos problemas relacionados ao corpo físico 

(CIESLAK et al., 2012; ECAVE et al., 2009). 

Algumas limitações devem ser consideradas no presente estudo. Os universitários demandam de 

pouco tempo livre, estando grande parte do tempo dedicados às atividades acadêmicas. Com isso, a 

dificuldade para adesão e permanência de forma mais frequente nas práticas pode ter contribuído para 

ausência de efeitos positivos do Yoga sobre a QV. O quantitativo de estudantes que compuseram a 

amostra da pesquisa foi reduzido, influenciando no poder das análises estatísticas. O curto período de 

intervenção também é uma questão que possivelmente tenha prejudicado no desfecho dos resultados do 

estudo. No entanto, ainda que hajam limitações, acredita-se que os achados do presente estudo 

contribuem para o avanço da área em relação aos efeitos da prática de Yoga sobre a QV de estudantes 

universitários. Ademais, encoraja-se a realização de estudos futuros com atenção aos aspectos 

metodológicos que representaram limitações na presente investigação. 

 

Conclusão 

Com base nos achados do presente estudo, conclui-se que duas práticas semanais de Yoga não 

tiveram efeito significativo na QV dos estudantes universitários investigados. Mesmo não havendo 

diferenças significativas da QV pré e pós intervenção no presente estudo, advoga-se que a implementação 

de programas voltados para promoção da saúde física e mental é de fundamental importância no processo 

de adaptação e permanência dos estudantes universitários no ensino superior. 
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