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Respiracao Lenta: A Ciéncia que
Regula o Sistema Nervoso

Evidéncias cientificas atuais do PubMed e PMC mostram como respirar no ritmo certo
transforma o funcionamento do seu sistema nervoso — reduzindo ansiedade, estresse

e sintomas depressivos.

BASEADO EM EVIDENCIAS PUBMED / PMC

Lu Marchetti/ Personal de Autorregulacao Emocional

Instrutora de Yoga 3.0/Meditagao/Técnicas de Respiragao.
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v Reduz ansiedade e estresse 10a15
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v Desacelera o coragdo rapido 5a10 + Regula o sistema nervoso 10a20

v Reduz crise de ansiedade MINUTOS
+/ Ativa o nervo vago FREQUENCIA v Ativa fortemente o FREQUENCIA v Aumenta a energia equilibrada FREQUENCIA
nervo vago
+ Promove relaxamento profundo Ta2x b T _ 1a2x v Promove bem-estar geral 1a2x
POR DIA v Traz sensagdo imediata POR DIA POR DIA
de seguranga e calma

v Melhora foco e clareza mental MINUTOS
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Qy COMO FAZER: & Pelo nariz ;.’7 De forma suave (sem forgar) * ] Barriga expande ao inspirar * %9 Solta o ar devagar



Relacao Coracao, Respiracao e
Sistema Nervoso
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O Que a Ciéncia Prova Hoje

Estudos recentes demonstram de forma consistente os efeitos da respiracao lenta

sobre o sistema nervoso auténomo.

58

Estudos Revisados

8sem

Protocolo Clinico

Estudo de 2024 aplicou respiracao lenta
por 8 semanas com resultados

Revisao de 2023 analisou 58 estudos

sobre técnicas de respiragao
significativos

5min
Tempo Minimo

Sessoes acima de 5 minutos ja produzem
efeitos mensuraveis no sistema nervoso

SISTEMA SIMPATICO
0 ACELERADOR

Prepara o corpo para agi em situagbes de desafio,
perigo ou et
DILATA AS PUPILAS
Mais visdo e atengo.

AUMENTA A FREQUENCIA CARDIACA

Mais sangue e oxigénio para milsculos e cérebro

DILATA 0S BRONQUIOS
Mais ar dispornivel para o corpo

AAUMENTA A FORCA MUSCULAR
Mais desempenha fisico

LIBERA GLICOSE
Mais energia répida disponivel

INIBE A DIGESTAO
Redireciona energia do sistema digestivo.

LIBERA ADRENALINA
Respostas imediatas a stuages criticas

RELAXA A BEXIGA
Retém urina para manter o foco na agio.

5\ ESTIMULA A FUNGAO SEXUAL

Energia direcionada para sobrevivéncia

QUANDO 0 ACELERADOR ATUA

FOCO: SOBREVIVER E SUPERAR

SISTEMA NERVOSO AUTONOMO

0 sistema que regula automaticamente as fungdes vitais
e mantém o equilibrio do corpo em todas as situagBes.

SIMPATICA
Origem na medula
toracolombar
M-12)

PARASSIMPATICA
Origem no tronco

NERVOS CRANIANOS
T I (oculomotor)
— Vil (facial)
—— IX (glssofaingeo)
X (vogo)

NERVOS PELVICOS
[

¢9

EQUILIBRIO E SAUDE

g z
\‘ SISTEMA PARASSIMPATICO

0 FREIO

Restaura, recupera e mantém o equilibrio
do corpo no dia a dia.

CONTRAI AS PUPILAS

Melhora ofoco préximo e visiode perto

REDUZ A FREQUENCIA CARDIACA
noiza energia & favorece o descanso

CONTRAI 0S BRONQUIOS
Respiragdo mals tranquia e efcente.

ESTIMULA A SALIVAGAO
il & protege a boca.

ESTIMULA A DIGESTAQ

ESTIMULA A VESCULA BILIAR

) Libera bile e auslia na digestdo de gorduras.

| PROMOVE RECUPERAGAO E REPARO

Regenera tecidos e fortale imunoldgico.

o Relaimento

FOCO: RECUPERAR E RESTAURAR




# Respiracdo Lenta Regula o Sistema Nervoso Auténomo

ESTUDO 2024 — PUBMED

O Que o Estudo Provou

"Improves cardiac autonomic function with a shift towards
A pratica de respiracao lenta (pranayama) por 8 semanas produziu

mudang¢as mensuraveis no sistema nervoso autonomo:

parasympathetic predominance”

e 1 Aumenta a atividade parassimpatica (vagal) Fonte: Effects of Slow Breathing Exercises on Cardiac Autonomic
Function

e | Reduz a atividade simpatica (estresse) .

e T Melhora o equilibrio autonémico geral chssar Artigo no PubMecD

© Conclusao: "houve aumento significativo da atividade

parassimpatica e redugao da atividade simpatica”



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39544659/

¥ Respiracao e o Nervo Vago: A Conexao com HRV

A variabilidade da frequéncia cardiaca (HRV) é o principal marcador cientifico de regulagao emocional. Meta-analises do PubMed confirmam que a
respiragao lenta € uma das formas mais eficazes de ativa-la.

S T @O

Ativacao Vagal Melhora da HRV Regulacao Emocional

A respiracao lenta estimula diretamente o Aumento da variabilidade da frequéncia Maior HRV esta associada a melhor controle
nervo vago, o principal componente do sistema  cardiaca — marcador direto de saude emocional, menor reatividade ao estresse e
parassimpatico autondmica e resiliéncia emocional bem-estar psicoldgico

® Meta-analise PubMed: Respiracao lenta = / melhora da funcao autonémica / ativacdo vagal comprovada



& Reducao Comprovada de
Ansiedade

ESTUDO 2025 — PUBMED

Titulo: The Effect of Slow Breathing in Regulating Anxiety

Resultados Comprovados
"Slow breathing effectively reduced

| Reduz ansiedade imediatamente anxiety"

! Diminui ativacdo emocional

e Altera atividade cerebral de forma
, Evidéncia direta: a respiraca

mensuravel @ Evfidemerm Gl espiracao
lenta age sobre os circuitos

e Melhora resposta emocional ao .
cerebrais do medo e da

estresse .
ansiedade

(Acessar Artigo no PubMed>

e SessoOes curtas ja aumentam

relaxamento



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40069274/

s Respiracdo Melhora Também a Depressao

META-ANALISE 2025 — PMC

Titulo: Mindfulness Breathing Meditation Effects — Revisao com meta-analise sobre ansiedade, estresse e depressao.

CAcessar Artigo no PMC)

4 Y )
| Ansiedade | Estresse
Reducao significativa dos niveis de ansiedade em multiplos estudos Diminuicao da resposta fisioldgica ao estresse com efeito moderado
controlados a forte

\ / /

) R o B

| Depressao T Parassimpatico
Efeito moderado e estatisticamente significativo na reducao de Ativacao do sistema parassimpatico e do nervo vago confirmada por
sintomas depressivos biofeedback de HRV

\_ AN _/

"Reduction in anxiety, depression... activates the parasympathetic system”


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12552627/

@ O Mecanismo: Como Funciona na Pratica

A ciéncia explica o caminho exato pelo qual a respiracao lenta transforma o sistema nervoso — este € o0 mecanismo mais importante para entender.

Respiracao Lenta

Ativa Nervo Vago

T HRV — Regulacio
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REVISAO PMC 2023

= Revisao de 58 Estudos (2023)

Titulo: Breathing Practices for Stress and Anxiety Reduction

O Que a Revisao Prova

T Tonus vagal (parassimpatico)

~l« Resposta ao estresse

Melhora da regulagao emocional

A maioria das técnicas de respiracao
reduz estresse e ansiedade

"Support greater parasympathetic
tone... counterbalance stress”

(Acessar Revisao no PMC)

Condicoes para o Efeito

A revisao identificou que os resultados
dependem de:

¢ Ritmo adequado — frequéncia

respiratoria lenta e controlada

Tempo minimo — sessdes acima de

5 minutos

Repeticao — pratica consistente ao
longo do tempo



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10741869/

B { 8 J
SEIMERET

ESTUDO 2024 PUBMED

Respiracao lenta 8 semanas.

Resultado: 1 parassimpatico, | simpatico,

melhora autonomica. e

[l Panorama das Evidéncias Cientificas

Compilagao dos principais achados dos estudos revisados sobre os efeitos da respiragao lenta no sistema nervoso e saude mental.

Dy

ESTUDO 2025 PUBMED

Ansiedade.
Resultado: | ansiedade imediata,
altera atividade cerebral. e

[E} @

REVISAO 2023 PMC

58 estudos. Resultado: T tonus vagal,
J estresse, melhora emocional.

META-ANALISE 2025 PMC

Depressao + ansiedade. Resultado:
J ansiedade, .. depressao, 1 nervo vago.



& Conclusao Cientifica

"Quando vocé regula a respiracao, voceé
regula o sistema nervoso."

A ciéncia atual — com estudos clinicos, meta-analises e revisoes sistematicas — demonstra de forma consistente e robusta:

— T Aumenta o Parassimpatico ! Diminui o Simpatico
Ativacao do nervo vago e predominancia parassimpatica Reducao direta da resposta de estresse e da ativagao simpatica
comprovada em estudos clinicos do sistema nervoso

— T Melhora a HRV — !l Reduz Ansiedade e Depressio
Variabilidade da frequéncia cardiaca aumenta — principal Efeitos comprovados sobre ansiedade, estresse e sintomas
marcador de saude autonOmica depressivos em multiplos estudos

() Respirar no ritmo certo ndo é so relaxar... ¢ modular o sistema nervoso. A ciéncia prova: técnica + ritmo + repeticdo = transformacao

autondmica real.



