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Introducédo: A profissao de piloto militar € altamente especializada, exigindo um sistema vestibular eficiente e uma resposta rapida a situacoes de
stress (Yang et al., 2015; Wittels et al., 2024). Fatores como stress fisiologico, fadiga e desorientacao espacial sao intensificados pela evolucao
tecnologica das aeronaves e simuladores de voo, que, embora cruciais para o treino, podem induzir efeitos colaterais (Whitley, 1997; Koskelo et al.,
2024). Estes desafios sublinham a necessidade de novas abordagens para otimizar a adaptacao e a performance humana face a transformacao

tecnologica.

Objetivo: Este estudo investigou se uma intervencao de 12 semanas de Ashtanga-Vinyasa Yoga Supta (AVYS) pode melhorar o desempenho e a
seguranca em voo de pilotos da Forca Aerea Portuguesa, com o intuito de aprimorar a sua adaptacao e performance num ambiente tecnologicamente

exigente.

Método: Foi realizado um Ensaio Clinico Randomizado com pilotos da Forca Aerea Portuguesa. O grupo de intervencao praticou AVYS (com olhos
fechados) duas vezes por semana. A avaliacao do desempenho e adaptacao incluiu a resposta a uma emergencia em simulador de voo, biossensores

para variabilidade da frequéncia cardiaca (Polar H10), além de questionarios validados.
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Os resultados do Trail Making Test B diminuiram significativamente no grupo de yoga, indicando que a
intervencdo levou a melhoria significative da flexibilidade cognitiva e capacidade de troca de tarefa dos pilotos.

Figura 2. Abstract grafico do artigo de Ensaio Clinico Randomizado do protocolo entre a Forca Aérea Portuguesa e a Universidade de Evora ja publicado no Journal of Air Transport Research Society e seus

resultados de numero de erros em Simulador de Voo durante execucao de emergéncia de falha de alternador.
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Figura 1. Abstract grafico do artigo de Metodologia do protocolo entre a Forca Aérea Portuguesa e a Universidade de Evora ja publicado na Frontiers in Public Health e Metodologia da intervencdo AVYS.

Resultados: O AVYS levou a reducao significativa no numero de erros em simulacao de voo, melhorou a resiliéncia ao stress atraves da variabilidade da
frequéncia cardiaca, e otimizou a flexibilidade cognitiva. Estes resultados indicam que o AVYS aprimora a performance e a seguranca em ambientes de

alta pressao, mesmo em individuos ja altamente treinados.

References:

including completion
times for flight
maneuvers and number
of errors during
emergency protocol,
were also assessed.

| https://doi.org/10.1007/s11332-025-01513-8

—

Conclusion: Incorporating yoga into pilot training protocols
holds promise for better executive/cognitive functions, both for
enhancing long term stress management and for maintaining
task-related sustained attention. Yoga showed promise in
operational performance for reducing the number of errors and
to increase task speed. The careful balance obtained between
improved precision with operational efficiency might also lead
to increased flight safety.
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O numero de erros em simulador de voo decresceu no grupo de yoga, demonstrando melhor performance que o
grupo controlo.

Figura 3. Abstract grafico do artigo de Ensaio Clinico Randomizado do protocolo entre a Forca Aérea Portuguesa e a Universidade de Evora ja publicado na Sports Sciences for Health e seus resultados de

adaptacao psicofisiologica.

Conclusodes: A integracao do AVYS no programa de treino militar impacta positivamente a adaptacao psicofisiologica e o desempenho dos pilotos,

oferecendo uma nova abordagem para enfrentar os desafios da era tecnologica. Estes achados podem informar e refinar futuras politicas de saude

militar e programas de treino estruturados. Futuras investigacoes, incluindo estudos longitudinais, voo real versus simulado, a utilizacao tecnologias

de eletroencefalografia (EEG) e ressonancia magnética funcional (fMRI), poderao aprofundar a compreensao das adaptacées neuromusculares e

cognitivas observadas.
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