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Resumo

O programa de extensio de Yoga realizado na UNESP — Rio Claro teve inicio em 2006 e é
constituido por trés grupos. As aulas sio de 60 minutos de duragio duas vezes por semana,
focadas em trabalhar o corpo fisico, com base nas posturas psicofisicas do Yoga, aliadas a exerci-
cios respiratdrios e de relaxamento. Procura através deste método proporcionar bem estar fisico
e mental favorecendo a manutengio e melhora de aspectos psicolégicos dos alunos, que sio
predominantemente pessoas da universidade e da comunidade de Rio Claro. Resultados posi-
tivos foram obtidos nos estudos sobre motivagio e estados de dnimo feitos com esses grupos.
O programa possibilita ainda uma vivéncia pedagégica dos alunos do curso de Educagio Fisica
interessados nessa drea e o desenvolvimento de projetos de pesquisa auxiliando na formagio
profissional e académica do estudante de graduagio.

Palavras-chave
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Abstract

The extension program of Yoga at UNESP — Rio Claro began in 2006 and constitutes of 3 classes
that are 60 minutes long twice a week, focus in a physical work out, through Yoga psychophysical pos-
tures, along with breathing exercises and relaxation and seeks through this method to provide physical
and mental well-being, favoring the maintenance and improvement of students’ psychological aspects,
which are predominantly people from the university and the community of Rio Claro. Positive results
were obtained in studies on motivation and moods made with these groups. The program also allows
an experience teaching students of Physical Education who are interesting in this area of study. It
also allows the educational experience for students of physical education and the development of a lot
research projects.
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INTRODUCAO

Em seu aspecto mais antigo, o Yoga foi concebido como uma técnica para aumentar os
poderes vitais. Esse aspecto foi desenvolvido e aperfeicoado posteriormente pelo Ha-
tha Yoga com a introdugio de praticas para controlar os efeitos e impactos da natureza'.

Preocupagdes e pensamentos fazem com que a mente esteja em constante agi-
tagdo, sendo esta a responsivel pelas transfiguragées dos objetos percebidos, ou
seja, aquilo que o objeto realmente toma forma e cores através dos sentidos, da
imaginagdo, da meméria e das emog¢des. A mente é como uma onda continua,
tremulando em um lago e que jamais ficard parada como um espelho cristalino
em seu estado préprio, a ndo ser que se detenham as dguas afluentes, turbulentas
e perturbadoras da substincia translicida, ou seja, deter as impressoes sensérias
vindas do exterior e também os impulsos internos como as recordagdes, as pressdes
emocionais e as instigacdes da imaginag¢io?.

A relagio entre mente e corpo parece ser a maior responsével tanto pelo equi-
librio quanto pelo desequilibrio dos individuos. Nessa perspectiva o Hatha-Yoga é
uma vertente do Yoga que busca desenvolver o potencial do corpo estabelecendo sua
integra¢io com a mente, atenuando, desta forma problemas fisicos e emocionais®.

Neste estudo serd apresentado um relato do projeto de Extensio de Yoga, de-
senvolvido na UNESP — Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Fi-
1ho” como uma forma de interveng¢io a comunidade, proporcionando os beneficios
advindos desta pratica, bem como na criagdo de um ambiente propicio ao ensino
diddtico-pedagdgico que possibilita a formagio de alunos de graduagdo em edu-
cagio fisica e aprimoramento a profissionais da drea.

YOGA COMO OPCAO DE ATIVIDADE FiSICA

Em todas as técnicas deste sistema o praticante busca eliminar sua agitacdo e
ter um dominio harménico de si mesmo. Para dominar o corpo, sio praticadas
posturas, os asanas, nas quais se deve sempre manter a estabilidade e o conforto®.
Ja para dominar a respiragio, sdo praticados os pranayamas, exercicios de controle
respiratério que induzem ao equilibrio respiratério até que se possa atingir pausas
conscientes, confortdveis e prolongadas®.

Além da pritica dos asanas serem realiados com fins espirituais, sio também
voltados para beneficios fisicos como melhora de flexibilidade, coordenagio neu-
romuscular, entre outras capacidades fisicas e beneficios’. Ja o controle respiratério,
desenvolvido por meio dos pranayamas, estimula o sistema nervoso autdénomo a
inibir o sistema nervoso simpdtico e estimular o parassimpatico, diminuindo a
frequéncia cardiaca e relaxando musculos esqueléticos como um todo®.

Nesse sentido, a pratica de Hatha-Yoga pode ser de extrema utilidade uma vez
que o relaxamento que esta atividade proporciona demonstra efeito hipotensor,
contribuindo, por exemplo, na redugio dos niveis de estresse’.

Com este entendimento, em 2006, foi criado o “Projeto de Extensdo de Yoga”,
realizado com o apoio do Departamento de Educagio Fisica da UNESP - Uni-
versidade Estadual Paulista — Campus de Rio Claro. O quadro 1 apresenta o mo-
delo légico de funcionamento do projeto de extensio de Yoga.

Serdo apresentadas algumas estratégias utilizadas, que tornaram possivel o de-
senvolvimento do Yoga pautado nos trés pilares bdsicos dentro da estrutura uni-
versitdria: ensino, pesquisa € extensao.
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Quadro 1 - Modelo Légico de Funcionamento do Programa
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INSUMOS

ATIVIDADES

PRODUTOS

RESULTADOS INICIAIS

RESULTADOS INTER-
MEDIARIOS/LONGO
PRAZO

Recursos Financeiros:

- Verba e Bolsas
Pro-Reitoria de Ex-
tensao Universitaria
(PROEX-UNESP).

Recursos Humanos:

- Professor:
Coordenador Docen-
te da UNESP.

- Alunos: graduacdo
e graduados (bolsistas
e voluntarios).

Recursos Materiais:

- Estrutura Fisica:
Instalagoes - sala es-
pecifica para a pratica
com piso adequado e
aparelho de som.

- Materiais: Tapetes
de Yoga (mats),
blocos e faixas.
Instrumentos para
coleta de dados das
pesquisas.

Projeto de extensdo de Yoga

para comunidade:

- Aulas de yoga

Anamnese, prescricdo, orien-

tacdo e acompanhamento.

- Formagao de alunos de gra-
duagdo interessados no Yoga
Disciplina optativa intitulada:

Introdugdo ao Yoga.
Reunides de laboratério.
Estagios.

Capacitagdo de recursos hu-

manos para atuar na area:

- Professores

Bolsistas, estagiarios e moni-

tores.
- Pesquisadores

(Iniciagdo Cientifica, Mestra-

do, Doutorado)

Criagdo de centro de referén-

cia na area:

- Grupo de Estudos
- Laboratério
- Centro de Pesquisa.

Na formagado de alunos de
graduagdo interessados
na érea:

- Académicos capacitados:
2 bolsistas, 3 estagiarios
voluntérios;

- Disciplina de Introdugdo
ao Yoga em curso de
graduagdo de Educacdo
Fisica;

- Desenvolvimento de
pesquisas em diferentes
areas correlatas a Yoga;

- Elaboragdo, apresen-
tagdo e publicacdo de
trabalhos cientificos e
monografias;

- Projetos e Relatérios
anuais.

Quanto aos participantes
das aulas de Yoga ofereci-
das pelo projeto:

Beneficiados — 120 parti-
cipantes

- Orientagdes especificas
para casos especiais

Na formagado de alunos
de graduacdo interessa-
dos na érea:

- Despertar o interesse
pela area;

-Aquisicdo de conhe-
cimentos e habilidades
para prescricdo, elabora-
¢do e acompanhamento
das aulas de Yoga;

- Maior envolvimento
com o campo de conhe-
cimento do Yoga;

- Interesse no desenvol-
vimento de pesquisas;

Quanto aos participan-
tes das aulas de Yoga
oferecidas pelo projeto:

- Adesdo e aderéncias
satisfatorias;

- Diminuigdo de bar-
reiras para a pratica de
Yoga;

- Aumento de informa-
coes e recomendagoes
sobre o impacto positivo
da prética de Yoga;

- Redugéo sintomatold-
gica das enfermidades.

Na formagdo de alunos
de graduacdo interessa-
dos na area:

- Profissionais de alta
competéncia pratica

e teorica atuando no
mercado de trabalho;
- Profissionais de alta
competéncia desen-
volvendo pesquisas na
area;

Quanto aos participan-
tes das aulas de Yoga
oferecidas pelo projeto:

-Qualidade de vida
dos participantes no
programa;

- Aderéncia a uma pra-
tica da atividade fisica
regular;

- Maior compreensao
dos beneficios ofere-
cidos por esse tipo de
atividade;

- Ampliagdo e aprofun-
damento de técnicas de
Yoga chegando ao co-
nhecimento de praticas
meditativas.

O Projeto de Extensdo de Yoga possui atualmente trés turmas, com cerca de

35 alunos cada, o que representa o atendimento aproximado de 117 pessoas no

periodo de um ano, isto em virtude do periodo de inscri¢des ser realizado no inicio

do ano letivo, abrangendo universitirios e moradores da comunidade local. As

aulas que ocorrem duas vezes por semana para cada uma das turmas, possuem

duragdo de 60 minutos e sdo divididas em quatro etapas: aquecimento das articu-

lagtes, sequéncia de posturas psicofisicas do Yoga (asanas), exercicio de respiracio
(pranayama) e relaxamento final. A pritica das aulas de Yoga tem como propésito

promover uma agdo terapéutica, proporcionando o bem-estar fisico e mental dos

alunos, atuando na melhora da qualidade de vida e da sociabilidade.

Para participar das aulas do Projeto de Yoga, é necessirio que os alunos respon-

dam, inicialmente, uma ficha de anamnese, que visa identificar possiveis proble-
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mas. Isto porque, grande parte dos alunos apresenta problemas fisicos, incluindo
problemas posturais, lesdes articulares e dores, sendo estas as vezes cronicas. Tam-
bém ¢ frequente a constatagdo em nossos alunos de problemas de ordem psico-
légica/emocional, caracterizados por sintomas de estresse e ansiedade excessivos,
depressio e insonia. Utiliza-se ainda um termo de consentimento livre e escla-
recido e hd a aprovagio do comité de ética em pesquisa, CE/UCS - 034/2012 —
Protocolo da Universidade Cruzeiro do Sul, reconhecida pela portaria ministerial
n°893,D.0.U. 25/06/1993.

O Projeto conta com a participagio de um professor docente, dois estagidrios
bolsistas e trés estagidrios voluntdrios graduandos em Educagio Fisica, os quais
conseguem, por meio do estigio, conhecer e aprofundar os conceitos basicos de
como é estruturada uma aula de Yoga, além de se envolver na modalidade ofereci-
da e complementar contetdos ensinados na disciplina de graduagio “Introdugio
a0 Yoga”, oferecida no curso de gradua¢io em Educagio Fisica nesta institui¢do.
Além das aulas, é realizado ainda um grupo de estudos sobre Yoga, que ocorre
quinzenalmente, com o objetivo de proporcionar o aprofundamento de temas e
vinculd-los aos projetos de pesquisa desenvolvidos na drea.

Deu-se inicio a estudos envolvendo os aspectos motivacionais relacionados a
prética de yoga para o qual foi elaborado um instrumento online em forma de
questiondrio; e foi desenvolvido também um estudo que verifica a possivel inter-
feréncia da pratica de yoga nos estados de animo utilizando a Lista de Estados de
Animo Reduzida e Tlustrada (LEA-RI)®. Ambos os estudos sdo feitos com os par-
ticipantes usudrios do projeto de extensdo. Ha resultados preliminares de ambas
as pesquisas. Quanto aos aspectos motivacionais pudemos observar que a maior
tendéncia de resultados de motivagdo para a pratica de Yoga aponta para a busca e
manuten¢io da saide e equilibrio nos aspectos fisicos e psicolégicos. Quanto aos
estados de 4nimo foi observada uma melhora dos estados positivos e diminui¢do
dos negativos.

Do total de alunos que frequentam o Projeto, 88,2% sio estudantes dos cursos
de graduagio da UNESP/Rio Claro, sendo que apenas 11,8% sio da comunidade
local. A média geral das idades é de 24,9 anos; a média da idade das mulheres
(que representam 83,76% do total de alunos) é de 25,24 anos; e dos homens (que
representam 16,24% do total de alunos) é de 24,57 anos.

Tem-se como meta do Projeto, a publicagio dos resultados dos estudos desen-
volvidos em revistas cientificas e sua apresenta¢do em eventos académicos, e assim
contribuir com a comunidade académica, explicitando os beneficios provenientes
da pritica do Yoga e fornecendo informagdes importantes aos profissionais de
saide que estudam essa drea.

Este Projeto além de oferecer suporte para o grupo de estudos sobre Yoga
possibilita também o desenvolvimento e a participagdo dos professores e alunos
em eventos técnico-cientificos. Geraram cursos de atualiza¢do de curta duragio
(Técnicas de respiragio com base no Yoga - VII Congresso Internacional de Edu-
cagio Fisica e Motricidade Humana e XIII Simpésio Paulista de Educagio Fi-
sica), e ainda o Encontro de Yoga, voltado a estudantes, profissionais da satide e
estudiosos de outras dreas, que tenham interesse no tema. Este evento, que ocorre
desde 2010 e sempre no segundo semestre, ¢ organizado pelo grupo de estudos
sobre Yoga, juntamente com os alunos da disciplina e visa, através de palestras e
oficinas praticas, proporcionar o contato e o conhecimento de diferentes linhas e
vertentes do Yoga.
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O quadro abaixo apresenta os principais trabalhos e estudos realizados, com
o apoio do Projeto de Extensdo e pelo Laboratério de Comunicagio Corporal
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Expressio e Musica (LACCEM).

Quadro 2 - Publicagdes, trabalhos e eventos desenvolvidos no Programa de Extensdo de Yoga.

Titulo Tipo de trabalho Autor Ano
O efeito da meditagdo no com- Resumo em anais Deutsch S. et al 2006
portamento social do praticante

A influéncia do Hatha Yoga nos Resumo em anais Tanaka K. et al 2006
estados de animo

| Encontro de Yoga — UNESP 2012 Evento Académico Deutsch S. 2010
Yoga na Universidade Painel Amorim ACGP. et al 2011
Yoga - Projeto de extensdo Painel e Video Amorim ACGP. et al 2011
A influéncia do Hatha Yoga nos Trabalho de conclusdo Tanaka K. et al 2011
estados de animo de curso

Il Encontro de Yoga — UNESP 2012 Evento Académico Deutsch S. 2011
O efeito da meditagdo no com- Artigo Deutsch S. et al 2012
portamento social do praticante

1l Encontro de Yoga — UNESP 2012 Evento Académico Deutsch S. 2012

CONSIDERACOES FINAIS

O Projeto de Extensio de Yoga atende individuos que procuraram a prética de
Yoga por orientagio médica e também por vontade prépria. Temos obtido me-
lhoras aparentes tanto nos componentes psicolégicos quanto fisicos desses pra-
ticantes. Através das observagdes dos professores e relatos verbais por parte dos
alunos que participam do projeto, o Yoga como forma de terapia vem ajudando
tanto na saide como na qualidade de vida e ainda proporciona a oportunidade de
interagio social dos alunos. A alta frequéncia (aproximadamente 75% do total de
alunos matriculados) controlada através de lista de chamada e a grande aderéncia
e permanéncia dos participantes nas aulas (em funcio da regra de que a cada 3
faltas sem justificativa o aluno perde sua vaga) nos garante uma maior eficiéncia
do Projeto de Extensao.-

O projeto proporciona além de tudo a vivéncia pedagégica para alunos do curso
de graduagio em Educagio Fisica como forma de aprimoramento profissional e pos-
sibilita o desenvolvimento de diversos estudos relacionados com o Yoga. E possivel
observar ainda um maior interesse dos mesmos, apds a realizagio do estdgio no
projeto, em atuar neste campo de trabalho, tanto na drea didédtica como na pesquisa.

Por fim, o projeto também visa divulgar a pritica do Yoga como uma forma
de atividade fisica a qual deve ser praticada de forma regular, a fim de que sejam
alcangados os beneficios advindos desta pritica para a saide e bem-estar propor-
cionando uma melhor qualidade de vida em seus praticantes.
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