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1 INTRODUCAO

Os pilotos militares precisam de um sistema vestibular altamente eficiente para manter o equilibrio e reagir
rapidamente em situacdes de stress. Os pilotos de combate estdo particularmente suscetiveis a desorientagao
espacial devido as exigéncias especificas das suas aeronaves e fungdes [1,2]. Ao identificar fatores de risco,
novas possibilidades de treino e preparagao podem ser exploradas [3-6]. Este estudo investigou o impacto
de um programa de Ashtanga Vinyasa Yoga Supta, com sessGes de 60 minutos, trés vezes por semana,
durante 12 semanas, com posturas (&4sanas) em sequéncias dindmicas para promover o equilibrio, a forga e
a flexibilidade, técnicas de respiragdo (pranayama) e periodos de concentragdo/meditacdo guiada [7], na
varidvel ndo linear Entropia Aproximada (ApEn), tipicamente usada para quantificar a previsibilidade ou
regularidade de um sinal, como os dados de séries temporais do Centro de Pressdo (CoP), durante tarefas
de equilibrio. Valores mais baixos de ApEn geralmente refletem padrdes de controlo mais previsiveis ou
estaveis, enquanto valores mais altos sugerem respostas mais varidveis e adaptaveis aos desafios de
equilibrio [8-10]. Atualmente, ndo existe um programa de exercicio padronizado especificamente
desenvolvido para o treino de pilotos de aviadores portugueses; em vez disso, 0s pilotos sdo incentivados a
seguir as suas proprias rotinas de exercicio para passar nos exames fisicos iniciais. Com os resultados deste
estudo pretendemos apoiar o desenvolvimento ou aperfeicoamento de um programa formal de exercicios
para pilotos, o que, por sua vez, poderia melhorar as futuras politicas de satde militar.

2 MATERIAIS E METODOS

Os participantes (n=18, pilotos militares em Mestrado Ciéncias Militares Aeronauticas, Especialidade de
Piloto Aviador), divididos em grupo controlo (n=8) e grupo interven¢do (n=10), realizaram um protocolo
de emergéncia de voo num simulador. Os deslocamentos do centro de pressdo (CoP) foram registados antes
e apos as manobras de voo, assim como antes e depois de 12 semanas. Durante os testes, 0s participantes
ficaram em pé numa plataforma de forca (BIOSIGNALSPLUX, PLUX wireless biosignals S.A., Lisboa,
Portugal) durante 60 segundos, com os bragos ao lado do corpo. Este procedimento foi repetido duas vezes:
uma com os olhos abertos e outra com os olhos fechados. A plataforma foi colocada a 1,5 metros de uma
parede, e os participantes ficaram de frente para ela. As séries temporais obtidas foram analisadas usando
a entropia aproximada, um método nao linear, para compreender o comportamento do CoP.

3 RESULTADOS

O grupo de yoga apresentou uma diminuicdo significativa na entropia aproximada em condig¢des de olhos
fechados no plano de movimento mediolateral (p = 0.002 com Wilcoxon rank test (Wilcoxon W), tamanho
do efeito = 1.328 com Rank Biserial Correlation (RBC), sendo os dados ndo paramétricos analisados no
Jamovi, versdo 2.3.16) (Tabela 1).

Tabela 1 — Entropia aproximada comparando as medidas de entropia aproximada antes do simulador (pré vs pos 12
semanas) e as medidas depois do simulador (pré vs pos 12 semanas).

Teste de olhos abertos Estatistica r Tamanho do efeito Teste de olhos fechados Estatistica P Tamanho do efeito

Yoga antes simulador 33.0 0.625 0.200 Yoga antes simulador 0.566 0.585 0.179

Yoga depois simulador 43.0 0.131 0.564 Yoga depois simulador 4.201 0.002 1.328
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Entropia e Controlo Postural em Pilotos Aviadores Militares Portugueses Antes e Depois de 12
Semanas De Yoga

Controlo antes simulador 15.0 0.742 -0.167 Controlo antes simulador -1.711 0.131 -0.605

Controlo depois simulador 25.0 0.383 0.389 Controlo depois simulador -0.868 0.414 -0.307

As relacfes de entropia aproximada entre avaliac@es iniciais pré e pos simulador, bem como avaliagdes
finais pré e p6s simulador para o grupo de yoga no plano medio lateral, com olhos abertos e olhos fechados
(onde obtivemaos resultados significativos) estdo detalhadas na Figura 1.

Olhos Abertos Olhos Fechados

Avaliagdo inicial
Avaliagdo inicial

Avaliagao final Avaliagao final
Antes simulador

Depois simulador

Figura 1 — Correlagdo de dados para o grupo de yoga.

4  DiscussAo E CONCLUSAO

Valores mais baixos de entropia indicam um controlo postural menos complexo e mais regular, ou seja,
mais previsivel [11]. Enquanto o grupo de yoga apresentou uma diminuigdo significativa na entropia em
condicGes de olhos fechados no plano de movimento medio lateral, confirmando a melhora no controlo
para uma manutencéao do equilibrio mais consistente, com controlo postural mais previsivel e estavel [12],
o0 grupo de controlo, sem alterag@es significativas, manteve padrdes de controlo postural menos adaptativo,
sem a capacidade de simplificagdo dos padres de movimento observada no grupo de yoga, com controlo
postural potencialmente mais complexo, mas menos ajustado. Uma limitagdo deste estudo é o reduzido
tamanho da amostra e a especificidade do grupo de pilotos. Concluimos que em condicdes sensorialmente
pobres o treino de yoga melhora o controlo postural pelo aumento da estabilidade, enfatizando melhoria da
significancia do uso de pistas internas de sistema vestibular para controlo motor em pilotos da forca aérea
portuguesa. Estudos futuros podem avaliar a pratica de Ashtanga-Vinyasa Yoga na estabilidade postural
noutras populaces ou em contextos distintos de alta demanda sensorial e/ou alta performance.
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