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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo avaliar se uma aula de Hatha Yoga influencia no equilibrio
dinamico e estatico dos idosos, proporcionando maior seguranca, melhora da autoestima e qualidade de
vida. A amostra foi composta por 14 voluntarios idosos, praticantes de Yoga e que foram avaliados
através do teste de Apoio Unipodal e teste de Marcha Tandem, sendo os resultados obtidos através da
comparacdo do momento da pré e pés aula. De acordo com os testes foi observado que a maioria dos
idosos manteve o seu equilibrio normal e a minoria teve uma pequena alteracdo apés a aula. Conclui-se
que o equilibrio dindmico e estatico ndo teve diferenca significativa na comparacdo entre 0 momento pré
e pds aula, mostrando uma manutenc&o do equilibrio.



