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RESUMO

Esta monografia apresenta a produção de um material didático em formato

digital contendo conteúdos básicos do Yoga, a fim de contribuir com os processos

formativos das (os) futuras (os) monitoras (es) do projeto extensão “Yoga com a

Comunidade”, realizado na Faculdade de Educação Física e Dança da Universidade

Federal de Goiás. Nos objetivos específicos se encontram a produção,

sistematização e socialização de conhecimentos relacionados ao Yoga e também a

compreensão dos processos formativos de monitoras (es) realizados no projeto de

2012 a 2022. A metodologia usada foi a coleta e análise de dados referentes às

(aos) 14 antigas (os) monitoras (es) do projeto, através do formulário criado pela

própria autora. Nos resultados, mostraram-se muito importantes as reuniões com

outros integrantes do projeto, além dos estudos de materiais teóricos sobre Yoga.

Outras respostas foram organização de cronograma, práticas pessoais, estudos de

perfis de participantes, videoaulas, aulas teóricas e/ou práticas, condução de aulas

junto a outro (a) monitor (a) e pesquisas. Sobre o material didático apresentado

neste trabalho, consiste em texto escrito, derivado da transcrição de videoaulas

produzidas no interior do projeto, organizado em oito capítulos com os temas:

Princípios do yoga, Respiração, Ásanas, Relaxamento, Meditação, Preceitos éticos,

O que é yoga?, e Yoga e saúde mental. Espera-se que ele possa ser usado para a

formação de futuras (es) monitoras (es) do projeto de extensão “Yoga com a

Comunidade”, bem como auxiliar outras iniciativas voltadas para estudos sobre o

Yoga.

Palavras-chave: Práticas Corporais Integrativas; Educação Física; Extensão

Universitária.



ABSTRACT

This work presents the production of a digital educational material containing

the main concepts of Yoga, aiming to contribute to the formative processes of future

instructors for the extension project "Yoga with the Community", carried out at the

Faculty of Physical Education and Dance of the Federal University of Goiás. The

specific objectives include the production, systematization, and sharing of knowledge

relating to Yoga, and also the comprehension of the formative processes of

instructors in the project between the years of 2012 and 2022. The methodology

used was the collection and analysis of data regarding the 14 former instructors of

the project, through a form created by the author herself. In the results, meetings with

other project members were shown to be very important, along with the study of

theoretical materials about Yoga. Other responses included schedule organization,

personal practices, participant profile studies, video lessons, theoretical and/or

practical classes, co-teaching with other instructors, and research. Regarding the

educational material presented in this work, it consists of written text derived from the

transcription of video lessons produced within the project, organized into eight

chapters with the following themes: Principles of yoga, Breathing, Asanas,

Relaxation, Meditation, Ethical precepts, What is yoga?, and Yoga and mental health.

It is expected that this material can be used for the training of future instructors of the

extension project "Yoga with the Community," as well as to support other initiatives

focused on the study of Yoga.

Key-words: Complementary and Alternative Medicine; Integrative Medicine; Physical
Education; University Extension.
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1. INTRODUÇÃO

O presente trabalho trata da criação de um material digital para introduzir

conceitos básicos sobre o Yoga e da formação de monitoras (es) do projeto de

extensão “Yoga com a Comunidade”, realizado pela Faculdade de Educação Física

e Dança (FEFD) da Universidade Federal de Goiás (UFG), que tem como intuito

formar monitoras (es), a fim de torná-los aptos a ministrar aulas e passar

conhecimentos a respeito do Yoga para a comunidade local em geral.

O interesse pelo tema surgiu, quando nos anos de 2021 e 2022, a autora do

presente trabalho foi monitora do projeto e percebeu que sua formação dentro do

projeto, foi fundamental para as aulas que ministrava e se interessou em saber como

foi a formação das (os) demais monitoras (es) que já passaram pelo projeto, ao

longo de toda sua trajetória de uma década.

Estudar a formação de monitoras(es) do projeto é interessante porque o

yoga não é um conteúdo frequente nos cursos de graduação em Educação Física e,

portanto, a extensão universitária configura uma oportunidade para estudantes

ampliarem sua formação. Neste contexto, é comum estudantes chegarem no projeto

sem ter conhecimento prévio sobre yoga ou com pouco conhecimento, fazendo com

que se apropriar deste tema seja um desafio e que acontece já em contato com a

comunidade, a partir da necessidade de ministrar aulas.

Sendo assim, o objetivo principal do trabalho foi produzir um material

didático com elementos básicos do Yoga, a princípio para futuros participantes do

projeto.

Dentre os objetivos específicos está produzir, sistematizar e socializar um

conjunto de conhecimentos sobre yoga, além de entender como aconteceram os

processos de formação das (os) monitoras (es) do projeto, desde o seu início em

2012. Os processos formativos que foram estudados neste trabalho se referem às

dinâmicas realizadas no interior do projeto para possibilitar o aprendizado do yoga

pelas (aos) monitoras (es), em sua dimensão teórico-metodológica.

A criação de materiais iniciais e de fácil compreensão veio da experiência do

processo formativo da autora, que se deu no contexto da pandemia de covid-19.

Naquele momento, o projeto reconfigurou suas dinâmicas para a realidade do

isolamento social e uma das ações foi a gravação de videoaulas, as quais serviram
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tanto para a formação de monitoras (es) quanto para o ensino de yoga para a

comunidade. A autora viu nessas aulas possibilidades para ensinar os conteúdos

básicos de Yoga para a comunidade. O material didático apresentado nesta

monografia se constitui como a transcrição, revisão e reorganização destas

videoaulas para o formato escrito, no sentido de compor um material de apoio aos

estudos na combinação vídeoaula + leitura.

Sobre a organização deste trabalho, ele contou com alguns capítulos, sendo

eles: 1) Introdução, onde foi explicado o objetivo da pesquisa 2) Referencial Teórico,

onde foi dividido em dois subcapítulos. O primeiro foi sobre o Yoga em geral,

apresentando um pouco de suas raízes e concepções, a chegada da prática ao

Brasil e como seu ensino se deu dentro de universidades como projeto de extensão.

O segundo subcapítulo trata do Projeto de Extensão “Yoga com a Comunidade” da

FEFD/UFG em si, contando sua história e seus objetivos, tanto para quem participa

como monitor (a), como para a comunidade, que participa como praticante de Yoga;

3) Formação dos monitores do projeto de extensão “Yoga com a Comunidade”, aqui

será apresentada a metodologia da pesquisa e mostradas as respostas obtidas

através do formulário, discutidas as mais recorrentes em cada uma das perguntas,

tentando entender através dessas respostas, como ocorreram os processos

formativos; 4) Material didático, onde será explicada a metodologia utilizada para a

produção do material digital escrito, finalizando com a exposição do material

produzido; 5) Considerações finais, onde serão retomados os objetivos deste

trabalho, a importância dele na formação da autora, ideias de pesquisas futuras,

entre outras coisas.
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2. REFERENCIAL TEÓRICO

2.1 APRESENTANDO O YOGA

O nome “Yoga” provém da raiz sânscrita, "yuj", que pode englobar diversas

definições, dentre elas estão “junção” e “união”. Esse significado pode remeter a

união ou integração do sujeito consigo mesmo, a integração entre todos os seres e a

integração ser humano-natureza/divindade. (SIEGEL e BARROS, 2013).

A estimativa é que o Yoga tenha sido sistematizado como um método por

volta do século II d.C., com um material chamado “Yoga Sutras de Patanjali”,

composto por 196 sutras, descritos em quatro capítulos, onde são trazidos

fundamentos éticos, conceituais e filosóficos do Yoga. Cabe ressaltar que essa data

não é acordada por todos os estudiosos, já que para alguns o livro foi escrito no

século IV a.C. Patanjali, considerado o autor desta obra (uma referência do período

clássico do Yoga), também foi apenas o sistematizador da obra para alguns, não o

autor de tais sutras (frases curtas com um profundo significado), que haviam sido

passados em forma de conhecimentos por diversas gerações, de forma oral e

ritmada. Os versos de um sutra respeitam uma métrica, o que pode favorecer sua

memorização e autenticidade do conteúdo. Ressaltando ainda, o Yoga é uma

tradição viva, e está em constante evolução, sempre influenciando e sendo

influenciado pelo tempo e outras pessoas (ANTUNES; MELO, 2023).

O Yoga Sutras (aforismos) de Patanjali citados anteriormente conta com 196

sutras, descritos em quatro capítulos (padas), como já foi dito acima. O primeiro é

descrito como “Samadhi Pada”, com 51 sutras, ele trata da prática de Yoga que

permite alcançar o estado de iluminação, sendo esta associada ao sentido da

definição de Yoga como a “ausência de flutuações mentais”. O segundo capítulo é o

“Sadhana Pada”, que pode ser traduzido como disciplina, esse capítulo inclui 55

sutras, e está ligado com o Yoga da ação, onde está presente o Yoga dos oito

passos, que será visto adiante. O terceiro é nomeado como “Vibhuti Pada”, traduzido

como poder, este conta com 56 sutras e relata as tentações passadas pelo

praticante de Yoga, onde recomenda-se que o mesmo deveria se concentrar apenas

em sua libertação; O último capítulo é denominado “Kaivalya Pada” e remete a
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isolamento, possui 34 sutras e trata da libertação do ser, abordando o ser

transcendental (SIEGEL; BARROS, 2022)1.

Deste conjunto de conhecimentos, uma parte bastante difundida no ocidente

trata dos oito passos ou princípios do yoga. Ainda de acordo com Siegel e Barros

(2022), agora será falado sobre o “Yoga dos oito princípios”, onde Patanjali agrupou

conhecimentos teóricos e práticos de outros praticantes, adaptando também seus

próprios saberes, para sistematizar algumas instruções, dividindo-as em duas

partes, uma chamada de “kriya yoga”, o Yoga preliminar, e a segunda parte,

denominada “ashtanga”, o Yoga de oito membros. A primeira parte também

chamada de Yoga de ação, seu objetivo é purificar o que é traduzido como cinco

angústias (Kleshas), são elas: ignorância (avidya); egoísmo (asmita); desejo (raga);

aversão (dwesha) e medo (abhinivesha). Para que o praticante possa entender e

lidar com suas angústias, prevê-se a prática dos oito passos, podendo ser divididos

em três estágios, sendo:

Dois passos éticos: 1) Yamas, podendo ser traduzidos como abstinências,

neles encontram-se não violência, verdade, honestidade, não perversão do sexo e

desapego; 2) Niyamas, regras da vida, para tratar consigo mesmo, também são

cinco, pureza, harmonia, serenidade, alegria e estudo2.

Três passos externos: 3) Asanas, as posições corporais; 4) Pranayamas, o

controle respiratório; 5) Pratyahara, o controle dos sentidos.

Por último, três passos internos: 6) Dharana, concentração; 7) Dhyana,

meditação e; 8) Samadhi, iluminação.

O yoga pode ser entendido de diferentes formas que vão desde sua

compreensão como manifestação cultural ampla e complexa até formas mais

2 Existem diferentes interpretações para os preceitos éticos do yoga, mas no geral, pode-se

compreender que tratam de compromissos para consigo mesmo e com todos os seres que partem de

um outro ethos para o viver comum.

1 Os conceitos de iluminação e libertação são bastantes complexos nas obras que

apresentam fundamentos filosóficos do yoga, portanto, não será possível aprofundá-los nesta

monografia. Para este trabalho, destacamos que, em linhas gerais, as noções de iluminação e

libertação se referem ao significado profundo de Yoga, relacionado a cessação das flutuações da

mente, cujo alcance estaria na superação da visão dual da realidade. A visão fragmentada da

realidade é compreendida como a fonte da ignorância e do sofrimento humano.
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reduzidas, focadas na esfera pessoal e individual, sendo um exemplo marcante seu

entendimento como uma atividade física. A visão predominante no ocidente concebe

o Yoga como uma forma de autoconhecimento e que pode ajudar na saúde, tanto

física quanto mental, além de aspectos emocionais, espirituais e da qualidade de

vida dos indivíduos. A prática de Yoga, quando trazido para o ocidente, acaba se

reduzindo apenas como uma atividade física, às vezes com elementos de respiração

e de meditação (SIEGEL; BARROS, 2022).

Ainda de acordo com as autoras acima, Isso pode ser justificado tanto pela

falta de interesse dos praticantes, em conhecer os ensinamentos mais profundos e

complexos, quanto pelo fato de vários professores de Yoga no Ocidente optarem em

ensinar o que é de mais fácil absorção e prática, num contexto de culto ao corpo.

Embora o mais simples e menos filosófico Yoga tenha de fato contribuído para a

saúde e bem estar dos praticantes, isso pode acabar gerando a falsa impressão de

que o Yoga é apenas um conjunto de posturas/exercícios físicos, desprezando seus

fundamentos históricos, filosóficos e éticos.

Outro assunto que passou a ser considerado relevante na atualidade, é à

razão que leva os indivíduos a iniciarem suas práticas de Yoga junto a um

profissional. Os principais motivos são a busca por bem estar, preservação da

saúde, evitar doenças, melhora das energias, alívio dos sintomas de ansiedade e

depressão, aspectos estéticos, entre outros. É possível afirmar que, aqui no

Ocidente, o Yoga vem sendo abordado e trabalhado de uma forma muito simplista,

deixando de lado os aspectos filosóficos, já citados anteriormente. Também é

preciso levar em consideração que existem diversas linhas e tipos de Yoga, cada

uma com suas peculiaridades, como o enfoque na postura, meditação, mantras e

ensinamentos filosóficos. Por não haver muitos estudos que traçaram o perfil dos

praticantes de Yoga no Brasil, pouco se sabe sobre as características desses

indivíduos (FOLETTO, 2019).

O Yoga tem diversas ramificações e vertentes, uma delas é o Hatha Yoga ou

Yoga do Corpo. A raíz histórica do Hatha Yoga surgiu por volta do século XVI d.C.,

sendo assim considerada parte do Yoga pós-clássico, já que seu início está situado

posteriormente ao período clássico, período esse o do sábio Patanjali, também

citado anteriormente. Como já mencionado, Patanjali foi quem transformou os

conhecimentos sobre o Yoga em um texto, os chamados “Yoga Sutras de Patanjali”,
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que pode ser considerado um marco na história do Yoga, já que é um conteúdo

muito difundido e estudado até os dias atuais. Patanjali tratava o Yoga de forma

dualista, separando vida e morte, corpo e espírito, elemento central para a

experiência transcendental (GNERRE, 2010).

Já no Hatha Yoga, essa dualidade se dissolve, o próprio corpo passa a ter

valor enquanto meio de iluminação. Essa forma de ver o corpo tem relação com a

criação do estudo do Tantrismo, filosofia onde o corpo deixa de ser visto como

impuro, passando a ser também o instrumento para o alcance da iluminação. O

Hatha Yoga, diz respeito justamente a dar atenção a si mesmo, aperfeiçoando o

corpo, a fim de ganhar mais força para conseguir viver a experiência transcendental.

(GNERRE, 2010). Nesse sentido, a vertente do Hatha Yoga prioriza o trabalho

corporal, com ênfase na prática de ásanas/posturas, a partir da compreensão de que

o fortalecimento do corpo é fundamental para que as pessoas possam avançar na

experiência meditativa.

Se tratando do Yoga pelo mundo, a primeira escola na América Latina

chegou em 1934, na cidade de Montevidéu, por César Augusto Della Rosa Bendió, o

nome civil de Swami Asuri Kapila. Ainda no século XX, a norte-americana Tingley

também pode ser considerada uma das pioneiras, onde em Havana, em Cuba,

fundou uma escola de Raja Yoga, considerado apenas um sistema educacional, com

disciplinas como horticultura e música, como as que são ofertadas em alguns

sistemas de ensino do país. No Brasil, o Yoga chega por volta de 1940, por Caio

Miranda, com o ensino da prática no Rio de Janeiro. O Yog fica conhecido de forma

de conhecimento de internacional, com destaque para a professora Maria Helena

Bastos Freitas no Congresso Internacional de Yoga, realizado em 1973 (SIEGEL;

BARROS, 2022).

A prática de Yoga não é regulamentada no Brasil, entretanto o Conselho

Federal de Educação Física (CONFEF) afirma no “Atlas do Esporte no Brasil” que o

Ioga (com “I”) é uma especialização em Educação Física e Saúde, com cursos de

pós-graduação autorizados pelo Ministério da Educação (MEC), assim, os

Conselhos Regionais de Educação Física devem fiscalizar as práticas que trabalhem

com força, velocidade, flexibilidade entre outras, como o Power Ioga, Ioga

Alongamento, Fitness Ioga e outras práticas que tratam o Yoga apenas como uma

simples atividade física (SIEGEL e BARROS, 2022). Esta é uma tentativa de captura
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absurda, tal qual já se tentou fazer com a capoeira e outras manifestações,

promovida pelo conselho a partir de uma visão mercadológica e corporativista da

área. Apesar disso, o Yoga segue sendo realizado sem regulamentação específica,

por distintos profissionais e formações.

O Hatha Yoga, vem sendo a forma com que o Yoga é mais difundido no

Ocidente, especialmente no Brasil, desde o início do século XX, devido ao contexto

de valorização do corpo, que ajuda na melhora da saúde de quem a pratica. Apesar

do Hatha Yoga ser uma vertente tradicional, que prioriza o trabalho corporal

articulado aos preceitos éticos e filosóficos do Yoga, os modos como ele vem se

popularizando, colocam a prática do Yoga apenas como uma atividade física, se

tratando de uma espécie de ginástica ou contorcionismo, o que pode ser remetido

até mesmo ao Circo. Neste caso é possível entender o Yoga sendo apropriado no

Ocidente tanto quando atividade para o alívio de estresse, como uma forma de

ginástica, quanto um “esporte” que exige muito do corpo do praticante, de modo que

existem, inclusive, campeonatos de exibição de ásanas (SIEGEL e BARROS, 2022).

Muitas vezes, o yoga é ensinado a partir de compreensões fragmentadas,

como se o corpo não fosse integrado à mente e vice-versa, separando também as

esferas espirituais. No Ocidente ainda é muito difícil fazer essa associação entre

corpo, mente e espiritualidade, principalmente quando é tratada como um exercício

físico, aliado a redução de estresse, emagrecimento, ajuda na menopausa, ajuda

nas doenças respiratórias, esses são alguns benefícios associados ao Yoga quando

é apresentado pelas grandes mídias. Dessa forma, ele passa a ser cada vez mais

aceito aqui no Brasil, um país em que preza muito pelo corpo perfeito e

esteticamente bonito, além do imperativo de saúde entendida como algo individual

associado ao biológico ou bem-estar. Assim vem acontecendo um “apagamento” do

sentido filosófico e religioso do Yoga, deixando cada vez mais de ser compreendido

e trazido para os padrões ocidentais (GNERRE, 2010).

Ainda sobre a transformação que o corpo recebe em relação à tradição do

Yoga ao longo da história, Storne (2013) fala sobre o panorama

corpo-corporalidade, onde, se voltar no tempo, Patanjali não trata o corpo como uma

prioridade, o corpo era apenas uma ferramenta para a transcendência, esta sim vista

como uma prioridade. O corpo só é visto de fato como uma prioridade no século X,

com o nascimento do Hatha Yoga, com base no tantrismo.
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O tantrismo pode ser considerado um campo de estudo muito amplo e

complexo, os mestres pretendiam a criação do chamado corpo transubstanciado,

chamado de adamantino (chamado de vajra) ou divino (daiva), assim, para eles, o

corpo não era feito de carne, mas de luz, uma substância eterna. O corpo não era

visto de uma forma fisiológica, como um tubo alimentar, propenso a ter doenças e

até mesmo a morrer, mas visto como a morada Divina, e usado como meio de traçar

o caminho espiritual e alcançar a perfeição, assim, a iluminação acontecia para todo

o corpo dos praticantes de Yoga ou seja para eles a iluminação era acontecimento

de corpo inteiro. A definição desse corpo diamantado fazia parte da essência da

cultura do povo da época, podendo ser comparado com o que foi chamado de “culto

ao corpo” nas décadas de 1970 e 1980. (STORNE, 2013).

De acordo com Gnerre (2010), para entender o processo que permite uma

doutrina espiritual milenar na Índia, ganhar uma identidade totalmente diferente

quando trazida para o Ocidente nos dias mais atuais, é preciso entender

primeiramente quais métodos foram responsáveis pela transformação dessas

representações do Yoga que chegam aqui saindo de “uma prática de transcendência

do Ego para uma prática associada a um culto do corpo que se torna esteticamente

belo através de posturas difíceis”.

A autora conta que de acordo com suas pesquisas, o Yoga circulado

nacionalmente tem esquecido os aspectos energéticos e espirituais, dando lugar

para corpos cada vez mais definidos e de acordo com os padrões da sociedade

atual, ou seja apenas os corpos são valorizados, bem como a prática das posturas,

os asanas, perdendo assim a essência do Yoga, muitas vezes deturpando até os

valores trazidos pelos mestres indianos, passando por uma transformação, saindo

de uma prática tradicional, cultural e filosófica, se limitando apenas a uma prática

com o intuito de melhorar a saúde e a aparência do corpo. Essa ocidentalização do

Yoga acontece no século XX, como já foi exposto, quando começa uma

aproximação entre a Índia e os Estados Unidos e a Europa, com praticantes de Yoga

indianos, em sua maioria conhecedores da língua inglesa devido a dominação da

Inglaterra, que passaram a visitar e residir nesses locais e também pelo inverso,

quando ocidentais vão para a Índia e começam sua inserção dentro do universo do

Yoga.
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Dessa forma, a maneira que os indianos passam seus conhecimentos de

forma adaptada para os ocidentais, que passam a traduzir para um conhecimento

cultural, colaboram diretamente para o Yoga ser visto dessa forma no ocidente, sem

um cunho tão religioso, já que os ingleses possuíam outra religião, mas ainda assim

há registros de norte americanos que afirmam que os Yogues, os mestres indianos,

tentaram de adaptar de diversas maneiras conceitos oriundos de uma prática com

vertente religiosa hinduísta, para ser recebida sem muitos preconceitos para uma

sociedade cristã. Sendo assim esses elementos são apresentados de uma forma

mais prática, com um discurso mais voltado para o lado científico, mostrando os

benefícios para a saúde, ganhando assim uma maior aprovação para as sociedades

ocidentais. (GNERRE, 2010)

A autora acima ainda traz outro ponto interessante de ressaltar, a prática do

Yoga, em sua origem, sempre esteve atrelada ao sexo masculino, mas que no Brasil

ela foi associada ao sexo feminino, ganhando muito espaço nas academias de

ginástica na década de 1970. Ainda vale ressaltar que, mesmo o Yoga visto como

benefícios para o corpo e para a mente, isso não exclui seu crescimento enquanto

uma prática mais religiosa, levando para o lado espiritual dentro do Brasil, já que

ambos elementos estão sincronizados, pois ao apresentar a prática enquanto uma

atividade física, também é possível despertar o interesse do praticante utilizando de

elementos que relembrem a prática religiosa do hinduísmo.

De acordo com Storni (2013) Hatha Yoga, um dos maiores mestres é

Gheranda, e traz que essa vertente possui sete princípios, diferenciando de

Patanjali, que descreve oito princípios. No Hatha Yoga os sete preceitos, segundo

Gheranda são: 1) Yamas e Nyamas, os preceitos éticos estão unidos; 2) Asanas, as

posturas corporais que, de acordo com Gheranda existem 84 asanas principais, mas

na obra Hatha Yoga Pradipika, o mestre Siva, falou apenas de 84 posturas totais,

sendo consideradas 32 como principais; 3) Mudras, são selos feitos com as mãos,

gestos com um significado profundo Bandhas (as travas de energia) 4) Prathyahara,

o recolhimento dos sentidos; 5) Pranayamas, os exercícios conscientes de

respiração; 6) Dhyana, que se trata da meditação e; 7) Samadhi, que pode ser

alcançado através da Iluminação.

Sobre os asanas, são justamente essas posturas que foram responsáveis

por trazer o Yoga para o Ocidente de uma forma tão relevante, e a execução delas
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juntamente com as práticas respiratórias (Pranayamas), que fazem parte de quase

toda a constituição de uma aula de Hatha Yoga (STORNI, 2013).

Considerando a exposição feita até aqui e a crítica ao reducionismo na

abordagem do yoga, destaca-se que o Projeto de extensão “Yoga com a

Comunidade" atua com a vertente do Hatha Yoga, buscando contemplar a visão

articulada de seus princípios. Desta forma, busca desenvolver aulas de yoga que

não se reduzam a sequências de ásanas, mas contemplem elementos históricos,

filosóficos e éticos do yoga na formação de monitoras(es) e ministração de aulas

para a comunidade. No tópico seguinte, mais detalhes sobre o projeto serão

apresentados.

2.2 PROJETO DE EXTENSÃO “YOGA COM A COMUNIDADE”

Segundo Siegel e Barros (2022), o Plano Nacional de Extensão

Universitária, aprovado pelo MEC, em 2001, define o curso de extensão como: “[...]

Conjunto articulado de ações de caráter, científico, teórico ou prático, planejadas e

organizadas de modo sistemático, com carga horária de 30 horas e processo de

avaliação definido, com exceção de minicursos, podendo ser muitas vezes

multidisciplinares [...]”.

O intuito dos Projetos de Extensão voltados para o Yoga dentro das

universidades acaba tendo um papel de democratizar a prática, tornando-a

acessível para as pessoas, considerando diferentes histórias, raça/etnia e classes

sociais, deixando de lado a crença que o Yoga deve ser praticado por pessoas com

alta flexibilidade, jovens e magras, trazendo, sempre, com o máximo de respeito a

todas as pessoas, o ensino do Yoga de forma didática, tirando aquela ideia

generalizada das escolas de Yoga, em que o ele é sempre praticado por pessoas

brancas, jovens, com uma classe social mais alta, com um nível de escolaridade

(CAZANOVA; SILVA, 2022).

Atualmente na FEFD/UFG, o projeto é vinculado ao Centro de Práticas

Corporais, tendo o intuito que garantir que as práticas corporais aconteçam à

comunidade interna e externa, além disso, o centro é quem gerencia os projetos de

extensão, ficando responsável por todo o processo de matrículas dos projetos
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relacionados a ele, seleção dos bolsistas, cronogramas, entre outras coisas.

(VIEIRA, 2023)

Segundo Silva e Antunes (2022), o Projeto de Extensão “Yoga com a

Comunidade” tem sido realizado na Faculdade de Educação Física e Dança da UFG

desde o ano de 2012. Seu início veio com o interesse de uma estudante de

Educação Física, do curso de licenciatura, que procurou a atual coordenadora do

projeto, porque precisava dar aulas para concluir um curso de formação em yoga

que estava fazendo na época.

A partir disso, o projeto foi desenvolvido a partir da concepção de extensão,

um dos três pilares que constituem uma universidade, vista como um processo

educativo, científico e cultural, que visa tanto o ensino quanto à pesquisa, além de

trazer uma relação de proximidade entre a comunidade e a universidade.

O objetivo geral do projeto se baseia em promover ações de formação,

intervenção e produção de conhecimento a partir do yoga. Já nos objetivos

específicos estão: ofertar práticas de yoga periódicas para a comunidade, contribuir

com a formação humana dos (as) monitores (as), desenvolver estudos sobre os

princípios do yoga, elementos sócio culturais e apropriação do yoga nas diversas

culturas, entre outros.

O projeto é composto por uma coordenação exercida por um (a) docente e

monitores (as) estudantes, bolsistas e voluntários (as)3. Já participaram do projeto

diversos (as) estudantes da FEFD, assim como várias pessoas da comunidade

interna da UFG e externa também. Por semestre, em média, são ofertadas 100

vagas, divididas entre 4 a 6 turmas conduzidas por 2 a 4 estudantes monitores (as).

As taxas que são arrecadadas semestralmente com as matrículas são convertidas,

prioritariamente, em bolsas para o pagamento das (os) monitoras (es).

Atualmente, os encontros acontecem duas vezes por semana, dentro da

FEFD - UFG e são ministrados pelas (os) monitoras (es). No projeto, as aulas são

baseadas na vertente do Hatha Yoga, que normalmente contam com o momento

inicial da saudação, um ensinamento baseado nos conceitos históricos e filosóficos

presentes na tradição do yoga, meditação, realização de asanas, respiração e

3 O projeto foi idealizado e vem sendo desenvolvido sob a coordenação da professora

Priscilla de Cesaro Antunes. Durante seu afastamento para cursar doutorado, colegas se revezaram

na coordenação do projeto para garantir a manutenção de suas atividades.
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relaxamento, visando sempre observar os oito princípios do yoga propostos por

Patanjali.

Durante o período histórico da pandemia de COVID-19, o projeto continuou

acontecendo, só que, por sua vez, em casa, onde a coordenadora e as (os)

monitoras (es) gravaram vídeo aulas que eram enviadas uma vez por semana para

as (os) participantes do projeto, a fim de serem realizadas ao longo da semana, e

acompanharam o andamento das aulas via grupos de whatsapp.

Ademais, o projeto tem promovido o acesso ao yoga em uma perspectiva

diferente, mais ampliada, não só com o movimento corporal através dos ásanas,

mas também através de reflexões críticas sobre a filosofia e contextos históricos do

yoga, com um baixo custo para a comunidade e para um número significativo de

pessoas. Sobre essa perspectiva, as opiniões se dividem, têm alunos que não

entendem o real motivo de não ser apenas um momento de movimentação corporal,

através da execução de ásanas e acham que o tempo usado para passar o

ensinamento poderia estar sendo preenchido com a execução de mais ásanas.

Outros já acham a proposta interessante, para um momento não apenas de

movimentação corporal, mas também um momento para adquirir conhecimento

histórico-crítico, para entender seus fundamentos. Promover o aprendizado do yoga

em perspectiva ampliada é um dos desafios que constitui os objetivos principais do

projeto. A possibilidade de ofertar aulas nesta perspectiva passa pela formação

das(os) monitoras(es), tema que será abordado a seguir, conforme o objeto desta

monografia.

Estima-se que já participaram do projeto entre 1500 e 2000 pessoas, de

2012 a 2022, este número é aproximado, já que não foi possível encontrar os dados

de todos os anos do projeto, já que antes de 2015 não existia um sistema virtual,

fazendo com que as planilhas ficassem em arquivos físicos, de difícil acesso.

As aulas de Yoga acontecem em diferentes salas da FEFD, sempre

buscando espaços sem espelhos, já que na prática o aconselhável é voltar o olhar

para si, sentir as posturas, sem precisar olhar se está correto ou não, mas tentar

corrigir com base nas percepções.
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3. FORMAÇÃO DOS MONITORES DO PROJETO DE EXTENSÃO YOGA COM
A COMUNIDADE

Sobre a formação das (os) monitoras (es) do projeto propriamente dita, a

metodologia usada para entender esses processos, aconteceu através de uma

pesquisa quantiqualitativa, onde foram procurados o maior número de estudantes e

egressas(os) que já participaram como monitoras(es) deste projeto de extensão, em

diferentes formatos, períodos de tempo e contextos. Para tal, foi criado um

formulário com perguntas discursivas, a fim de entender como foi o processo

formativo e como o projeto contribuiu para sua formação durante os anos de

graduação e após a conclusão e ainda, mesmo de forma indireta, ver como o projeto

evoluiu ao longo desses quase 11 anos.

As perguntas do formulário foram as seguintes (Apêndice A):

● Em que ano, período (da faculdade) e por quanto tempo você foi monitor (a)?

● Como foi seu processo de formação como monitor (a) do projeto?

● De que forma o projeto contribuiu para sua formação profissional?

A princípio foi feita uma lista, com a ajuda da coordenadora do projeto e

cadastros no Sistema de Gestão Acadêmica (SIGAA da UFG), com todas as

pessoas que já participaram como monitoras (es) das aulas, sendo bolsistas ou

voluntárias. As pessoas da lista foram buscadas e contatadas através das redes

sociais (Facebook e Instagram), com uma mensagem explicando o motivo do

contato e uma breve explicação sobre o formulário, que só era enviado após a

pessoa aceitar participar da pesquisa. No total, 19 estudantes passaram pela

monitoria do projeto entre 2012 e 2022. Nesta pesquisa, foram contatadas 17 destas

estudantes4 e, após as tentativas de contato, foram obtidas 14 respostas ao

formulário. Vale ressaltar que as três pessoas que não participaram da pesquisa não

se recusaram a participar, elas não foram encontradas em nenhuma das redes

sociais citadas acima ou não responderam à mensagem enviada a elas, seja por

4 As estudantes Geovana Revoredo e Marcela Ferreira não responderam ao formulário
porque foram as criadoras do instrumento e estavam realizando seus trabalhos de conclusão de
curso com estas respostas. Ambas estudaram a formação de monitoras(es) do projeto no ano de
2022 e entregaram suas monografias em 2023.
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não utilizarem mais aquela conta ou apenas não demonstrarem interesse na

pesquisa.

As respostas do formulário foram sistematizadas e analisadas a partir da

técnica de análise de conteúdo. Cabe ressaltar que para essa pesquisa foram

seguidos os procedimentos éticos, mantendo em sigilo o nome dos participantes.

Nos resultados, primeiramente, o que diz respeito ao período da monitoria,

foram encontradas pessoas que participaram em diversos anos do projeto, que

acontece desde o ano de 2012, seja bolsista ou voluntária (o), uma vez que essa

condição não foi especificada na pergunta, apenas do fato de terem atuado no

projeto por algum período.

Observando o Quadro 1 é possível analisar que os anos das participações

foram dos mais variados, sendo assim, é possível ver monitoras (es) distintas (os)

para quase todos os anos de andamento do projeto, que estão inclusos na pesquisa.

Quadro 1 - Ano do Início da Participação no Projeto e Curso

Anos em que Participou Curso

M1 2016, 2017 LEF

M2 2012, 2013, 2014, 2016, 2017, 2018 LEF

M3 2020 BEF

M4 2012 N/I

M5 2020 BEF

M6 2017 N/I

M7 2012 BEF

M8 2016 (dois meses) BEF

M9 2020, 2021 LEF

M10 2017 BEF

M11 2013, 2014, 2015, 2016, 2017 BEF

M12 2013, 2014, 2015, 2016 BEF

M13 2019, 2020 BEF

M14 2012, 2013 LEF
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M: Monitor (a)
N/I: Não Informado
BEF: Bacharelado em Educação Física
LEF: Licenciatura em Educação Física

Fonte: Autoria própria

É comum ocorrer no projeto monitoras (es) que continuam assumindo as

turmas do ano seguinte como foi o caso da monitora M2, que afirma ter ficado no

projeto por três anos como monitora e mais três como professora convidada: “Após

um tempo o projeto ficaria sem algum professor responsável na coordenação, então

eu voltei a participar do projeto como professora convidada.” M1 diz ter sido

monitora do projeto por dois anos, M6, que também foi monitor do projeto por dois

anos, M9 que também afirma ter feito parte do projeto também por dois anos.

Cabe mencionar que o edital de monitoria realizado pelo Centro de Práticas

Corporais da FEFD/UFG é semestral, ou seja, a cada semestre é necessário que

estudantes se cadastrem e passem pelo processo seletivo da monitoria. A pessoa

pode se inscrever estando em qualquer período do curso e o número de vagas varia,

a depender da quantidade de bolsas disponíveis. Foi frequente no projeto a

continuidade das pessoas que iniciaram. A maioria das(os) monitoras(es), depois de

entrar no projeto, optou por continuar e a maioria só deixou o projeto ao concluir a

graduação.

Diferente disto, está o caso de M8, que informou não ter feito parte,

efetivamente, do projeto, já que ficou apenas dois meses, no ano de 2016. Neste

caso, será possível observar nos dados adiante a afirmação de que não houve

formação e contribuição do projeto para sua qualificação profissional, o que se

justifica pela questão do tempo e não permanência na monitoria.

O quadro também permite visualizar o curso de cada estudante. Das 14

pessoas que responderam ao formulário, 8 fizeram o curso de Bacharelado em

Educação Física (BEF), 4 fizeram Licenciatura em Educação Física (LEF) e 2 não

informaram.

Este dado pode estar relacionado com o fato do curso de BEF ter uma

disciplina obrigatória que trabalha brevemente o Yoga, disciplina a qual é nomeada

como “Práticas Corporais Holísticas e Saúde”, que pode ter gerado mais interesse
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em estudantes de bacharelado do que da licenciatura e por isso é possível analisar

essa diferença nos números.

Além disso, o interesse predominante por parte das (os) estudantes que

cursam bacharelado em fazer parte do projeto, pode vir também por conta do Yoga

ser visto como uma prática mercadológica, sendo praticado majoritariamente em

instituições privadas e sem muita abertura para trabalhar em escolas, o ponto alvo

para o professor de Educação Física formado em licenciatura.

Foi possível também reconhecer que a monitoria foi composta

majoritariamente por mulheres, sendo 12 mulheres e apenas dois homens, o que

pode levar a pensar como o Yoga passou a ser mais praticado por mulheres que por

homens, visto que o inverso acontecia no Oriente, ou seja, o Yoga era praticado por

homens.

Sobre as dinâmicas que fizeram parte do processo formativo, foram

encontradas atividades como observação e acompanhamento do professor regente,

a fim de entender como eram as aulas, até se sentirem confiantes para ter suas

próprias turmas, reuniões semanais para esclarecimento de dúvidas em relação à

prática pessoal e discussão de material teórico, estruturação de uma aula de yoga,

elaboração de um cronograma semestral para o projeto, citado por M2 e M9, com

estudos de temas para os (as) monitores (as) estudarem e, posteriormente, ser o

tema de uma aula para a comunidade, um monitor participava da aula do outro,

leituras dirigidas, estudos sobre o perfil dos praticantes que estavam matriculados

nas turmas, referido por M4, grupos de estudo, tarefas a serem cumpridas, pesquisa

junto ao projeto, como cita M7, entre outros, como mostra o quadro abaixo.

Quadro 2 - Processos de Formação

Atividades propostas Monitoras(es) que mencionaram a resposta

Reuniões/Grupos de Estudos M1; M2; M3; M4; M5; M6;
M7; M9; M10; M11; M12; M13; M14

Acompanhou outras Turmas M1; M2; M3; M4; M11; M13

Organização de Cronograma M2; M7; M14

Estudos de Conteúdos M2; M3; M4; M5; M6; M9; M14

Prática Pessoal M3; M9; M14
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Estudos de perfis dos participantes M4

Acesso a videoaulas M3; M5; M9

Aulas teóricas e/ou Práticas M6; M7; M9; M10

Conduzir Aulas de Colegas M6

Pesquisa junto com o projeto M7

Não Houve M8

M: Monitor (a)
Fonte: Autoria própria

A resposta que mais apareceu, que foi dada por praticamente todas (os) as

(os) monitoras (es), , foram as reuniões, estas usadas para alinhar a forma que o

projeto ocorreria ao longo do semestre, como afirmou M1: “Eram reuniões semanais,

para poder estudar e tirar dúvidas e trazer questões sobre as aulas ou dificuldades

individuais em relação a prática, estruturar o cronograma”.

Em todas as respostas referentes a essa questão apareceram citadas

reuniões, em sua grande maioria semanais, tendo apenas o M6 afirmando que em

determinado momento de sua participação, as reuniões aconteciam de forma

quinzenal, quando mudou a organizadora do projeto.

Estudos de conteúdo também foi uma resposta bastante recorrente, citada

por M2, M3, M4, M5, M6 e M9. Esses conteúdos normalmente eram sugeridos pela

coordenação do projeto.

Outra resposta que se mostrou bastante recorrente foi o acompanhamento

da turma de um (a) monitor (a) mais antigo (a), para conhecer melhor a turma e o

funcionamento das aulas dentro do projeto. Informaram esse método para formação

as (os) monitoras(es) M1, M2, M3, M4 e M11, de tal forma, acrescenta M2: “Aos

poucos iam se familiarizando e aprendendo a planejar as aulas e depois atuando

como professores das mesmas, até o ponto em que se sentiam seguros para terem

as próprias turmas do projeto”. E, ainda, M11: “Fazia aula das monitoras mais velhas

para praticar e aprender sobre metodologia”.

Ainda foram citadas aulas teóricas e/ou práticas, como informado por M6,

M7, M9 e M10. M3; M9 citaram a prática pessoal, complementando M9: “A prática
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mais assídua de Hatha Yoga me fez compreender mais a fundo aquilo que estudava

na teoria”.

Segundo a descrição de Silva e Antunes (2022), o projeto Yoga com a

comunidade tem a formação de monitoras(es) como uma de suas frentes de

trabalho. As atividades envolvem reuniões para planejamento das aulas, estudos de

diversos materiais sobre o yoga, escritas de trabalhos acadêmicos orientados, além

de aulas ministradas pela atual professora coordenadora do projeto ou outros

professores que valorizam o estudo corporal como elemento importante para

apropriação e melhor conhecimento da prática. Tem-se como intuito que o

aprendizado seja efetivado, de maneira participativa, sensível, crítica e reflexiva,

através das experiências teórico-vivenciais com o yoga.

A experiência do Projeto de Extensão “Yoga com a Comunidade” da

FEFD/UFG pode ser relacionada com a do “Projeto de Extensão de Yoga” realizado

pelo departamento de Educação Física da Universidade Estadual Paulista - UNESP,

relatado por Pinto et. al. (2013), o projeto normalmente conta com um professor

docente, dois monitores bolsistas e três voluntários, com um objetivo similar ao do

projeto da FEFD/UFG, conhecer e se aprofundar em conceitos básicos de como é

elaborar um planejamento para uma aula de Yoga, além de aprofundar os

conhecimentos adquiridos em uma disciplina obrigatória no curso de EF da UNESP,

chamada “Introdução ao Yoga”. A formação das (os) monitoras (es) também

acontece de forma semelhante à relatada pelas pessoas que passaram pelo projeto

da FEFD/UFG, citando grupos de estudos quinzenais, para o aprofundamentos de

temas de Yoga a fim de acrescentá-los aos projetos de pesquisa realizados sobre o

tema.

Sobre o projeto de extensão “Yoga para Todxs” da Universidade Federal do

Rio Grande do Sul, um dos processos formativos foi, assim como o projeto “Yoga

com a Comunidade”, traçar o perfil dos participantes. No ano de 2019, as aulas

aconteceram entre os meses de junho e dezembro, com o intuito de difundir o Yoga

e torná-lo acessível para toda a comunidade local, as aulas aconteciam duas vezes

por semana e, uma vez no mês acontecia uma roda de conversa entre todos os

participantes do projeto. Não foi possível compreender de forma objetiva como

funcionou o processo formativo para os monitores do projeto no ano de 2019, mas o

que foi possível compreender, foi a forma ativa com que os monitores pareceram
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trabalhar, estudando o perfil de todos os inscritos para as aulas e participando

juntamente com um convidado das rodas de conversa mensais que acontecia com

todos os envolvidos (SILVA; ANTUNES, 2022).

No ano de 2020 e 2021, com a pandemia da Covid-19, o projeto continuou,

porém de maneira remota. As reuniões semanais permaneceram, porém de forma

online, como citam os monitores M3, M5 e M9, participantes do projeto nesse

período. A coordenadora gravou uma sequência de vídeo aulas, que foram feitas

tanto pelas (os) monitoras (es), que utilizavam das reuniões para compartilhamento

das vivências e esclarecimentos de dúvidas, quanto pelas pessoas que estavam

inscritas no projeto.

As aulas eram enviadas através de grupos de Whatsapp. Uns dias após o

envio do link da aula, eram enviadas perguntas para a obtenção de um feedback.

Antes das aulas serem enviadas para as turmas, cada monitor(a) deveria fazê-la.

Este processo se constituiu como parte da formação, e nas reuniões eram discutidas

as experiências, dúvidas, a sistematização do conhecimento, etc. Enquanto essas

aulas estavam sendo enviadas, foram oito no total, nas reuniões semanais, também

eram discutidas como seriam gravadas as aulas das (os) monitoras (es), sugestão e

distribuição de temas, com suas respectivas datas e correção dos planos de aulas.

Depois das vídeo-aulas disponibilizadas pela coordenadora, foi a vez de cada

monitor(a) gravar a sua aula. O planejamento foi feito em conjunto e cada um

deveria também fazer a aula do colega antes de enviar para as turmas da

comunidade, dando sequência ao processo de construção conjunta.

Após as aulas serem gravadas, os links eram disponibilizados no grupo de

todos os monitores, a fim de cada um enviar para seu respectivo grupo. As aulas

eram enviadas sempre no mesmo dia da semana, assim como as perguntas sobre a

última aula.

Sobre a formação remota M5 complementa: “Tivemos reuniões, indicações

de leitura e tivemos acesso às aulas da professora Priscilla antes de enviarmos para

os alunos. Esse processo facilitava caso tivéssemos alguma dúvida”.

Finalizando com a terceira pergunta do questionário, referente à contribuição

do projeto para a formação profissional, foram encontradas bastantes respostas

positivas sobre o projeto de extensão de yoga.
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Quadro 3 - Contribuições do projeto

Monitoras (es)

Trabalhou/Trabalha com
Yoga atualmente

M1; M2; M4;
M6; M10; M11; M13

Contribuiu para o crescimento Pessoal M2; M3; M7; M9;

Lidar com Ferramentas Digitais M5

Repensar para além da Prática M5

Experiência em dar aulas M7; M9; M10; M12

Fez TCC sobre o projeto M9; M11

Publicação em Congresso M7

Não houve M8

M: Monitor (a)
Fonte: Autoria própria

Neste conjunto de respostas, destaca-se pessoas que dizem trabalhar com

yoga até hoje e que esse período dentro do projeto foi muito importante, pois lá foi o

local de base para os estudos do yoga, onde o interesse foi despertado e também

essa vontade de trabalhar com a prática após a formação, como foi o caso de M1,

M2, M4, M6, M10, M11 e M13. M6 afirma: “Hoje em dia trabalho com outras

atividades mas ainda dou aula, então a participação no projeto me proporcionou um

conhecimento em uma área na qual posso atuar.”.

Complementa, ainda, M11: “Depois que entrei no projeto fui convidada por

alunas do próprio projeto para dar aulas particulares. Gostei tanto do Yoga que fiz

um curso fora do professor Nestor posteriormente. Trabalhei fora com o Yoga por 4

anos.”.

M13 também afirma: “Além disso, foi através do yoga que comecei a dar

aulas on-line, o que compõe 80% da minha renda desde a pandemia até hoje.

Nesses outros 20%, dou aulas presenciais como personal trainer, mas até nisso o

yoga contribuiu.”.

Pessoas que disseram que o projeto foi incrível, a formação foi bem

trabalhada e foi o melhor lugar em que ela já trabalhou com yoga, se sentindo feliz e
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realizada, uma nova visão sobre a prática de yoga, que é acessível para todos os

corpos, pessoas que após a participação no projeto, fizeram cursos de formação e

hoje trabalham com a prática, como relata M2: “De todos os locais em que já fui

professora de Yoga, era no projeto que eu me sentia mais feliz e realizada” e “O

projeto de extensão de Yoga agregou mais na minha formação profissional do que a

própria faculdade, pois foi o caminho que na época eu optei por seguir.”.

M1 acrescentou que também trabalha com Yoga nos dias atuais: “Desde

2016 eu trabalho com yoga, estou até hoje na área. Então, a minha base eu construí

ela no projeto, então devo e agradeço muito aos professores que conheci no projeto

e às coordenadoras, foi uma fase de muito aprendizado, de troca, que justamente

me fez chegar onde cheguei. Sinto saudades das turmas e das reuniões. Pois era

nesses encontros que tínhamos a oportunidade de compartilhar e trocar vivências e

experiências que estávamos passando dentro das nossas turmas pois eram turmas

grandes e mistas (diversas idades entre homens e mulheres). Fico muito feliz em

saber que se completa 10 anos do projeto, pois o yoga deve ser algo cada vez mais

acessível e levado a sério.”. Ainda sobre a acessibilidade, M3 complementa:

“expandiu a visão que eu tinha sobre a prática, e ver o Yoga como uma atividade

que poderia ser acessível a todos os corpos.”.

A ex-monitora M4 relata que: “Foi muito importante embora eu não tenha

continuado na mesma área por falta de formação específica no yoga, eu entrei

somente como praticante, antes do projeto eu já praticava yoga há 2 anos. Porém

em 2020 fiz o curso de formação e hoje dou aulas de yoga. Sempre foi uma área

que gostei muito, tanto a prática quanto os textos referentes à filosofia que envolve o

yoga.”. Durante a pandemia, o projeto aconteceu de uma forma diferente, e com isso

novos aprendizados surgiram, como relatou M5: “Acredito que a experiência

contribuiu para repensar o yoga para além das aulas presenciais e como lidar com o

uso das ferramentas digitais.”.

A ex-monitora M10, relata sobre o acolhimento que sentiu ao fazer parte do

projeto, mesmo que por pouco tempo: “Logo precisei me afastar porque estava difícil

conciliar os horários do projeto com minha escola, onde eu ministrava aulas de

práticas corporais artísticas. Porém, busquei formação pelo Instituto de Ensino e

Pesquisa em Yoga (IEPY) - março a outubro de 2018. Neste intervalo, minha escola

já oferecia aulas de Yoga e eu ministrava algumas turmas. Meu colega, que me
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acompanhou desde o primeiro contato com o projeto, seguiu com minhas turmas,

assim como também deu continuidade à sua formação e também atua como

instrutor de Yoga. Assim, posso afirmar que o projeto de extensão da UFG colocou a

Yoga em minha vida pessoal e profissional a partir de um e-mail institucional

divulgando vagas de monitoria. Apesar de não praticante, fui acolhida e

impulsionada. A receptividade e partilha da orientadora, aliada à minha experiência

prévia em ensino de práticas corporais permitiram-me seguir confiante.”.

Do projeto também já saíram algumas pesquisas e até mesmo projetos de

trabalho de conclusão de curso, sendo assim possível observar também a dimensão

articulada entre ensino, pesquisa e extensão. E as respostas em geral apontam que

o projeto foi muito importante para a grande maioria das pessoas que já participaram

dele como monitoras (es), como mostrou M7: “Esse realmente contribuiu. Aprendi

demais sobre pesquisa, sobre a prática, experiência de sala de aula prática ,

entendimento sobre yoga que levo pra vida, e a publicação feita da nossa pesquisa

em um congresso internacional. A professora foi ao evento representar todas nós do

projeto. Foi incrível.”, M8: “No projeto achei uma linha de estudo que ia de encontro

aos meus anseios acadêmicos de entender a relação das práticas corporais

integrativas quando direcionados ao ambiente escolar. Esta foi, portanto, a ideia

central do meu TCC. Ademais , aprendi a praticar Hatha Yoga por conta própria, por

uma metodologia que é passada no projeto e hoje me sinto capacitado para dar

aulas de Hatha Yoga, como faço gratuitamente para pessoas próximas.” e ainda,

M11: “Depois que entrei no projeto fui convidada por alunas do próprio projeto para

dar aulas particulares. Gostei tanto do Yoga que fiz um curso fora do professor

Nestor posteriormente. Trabalhei fora com o Yoga por 4 anos. E fiz minha

monografia sobre o projeto.”.

Dando ênfase nos aprendizados pessoais, M12 apresentou que: “Serviu

para aprender a sair da minha zona de conforto, saber me organizar para dar aula

(plano de aula), a aprender dar aulas, a socializar (conheci pessoas incríveis que

mantive amizade), a estudar para aprofundar em determinado assunto. além do

conhecimento da prática do yoga, que poucas pessoas, no meu meio social,

conhecem.”.

Por fim, M14 traz sua experiência com o projeto relatando com as seguintes

palavras: “O projeto foi muito importante desde o nível pessoal até profissional. Na
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primeira aula que participei, me direcionaram a fala de que Yoga era união e que,

por isso, deveria centrar meu pensamento naquele momento, houve em mim uma

mudança interna. É o que busco até hoje quando preciso exercitar a presença nos

mais diversos espaços da vida. Ao me formar, assumi como professora substituta na

atual UFJ. Mesmo não tendo uma formação especializada em Yoga, me senti

confiante em promover um projeto de extensão. Foi muito bacana, até porque a

estudante que foi a monitora na época, seguiu carreira e hoje atua com acroyoga

(instagram: @acarolyoga). Me sinto muito orgulhosa de ter colaborado com a

carreira dela e quando olho para trás vejo que a formação do projeto me deu

autonomia para pensar não somente a vivência do yoga, mas a prática pedagógica e

formativa. Sinto muita gratidão por ter participado do projeto.”.

Após analisar todas as respostas do formulário foi possível entender que, o

projeto trouxe, de fato, muito conhecimento para aqueles que participaram de sua

história, seja no âmbito pessoal ou profissional, cada um trouxe uma contribuição de

como ele foi importante em algum aspecto de sua vida, seja compreendendo que a

prática pode e deve ser acessível a todos os corpos, trazer confiança para elaborar

e executar uma aula, ou até mesmo criando pesquisas a respeito do projeto e/ou

trazendo ele como foco principal para seu trabalho de conclusão de curso.

A extensão universitária tem o objetivo de aproximar a universidade com a

comunidade externa, mas vale ressaltar que nem sempre ela é vista como um pilar,

algo fundamental, além de ser vista muitas vezes como uma prestação de serviço e

não como um processo formativo para os discentes, o que acaba gerando um certo

receio de alguns estudantes de participarem dos projetos de extensão, pois em

alguns projetos para a seleção dos monitores, são escolhidos aqueles que têm

algum tipo de experiência prévia, o que não deveria acontecer, já que ela ainda

acontece em um ambiente de formação.
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4. PRODUÇÃO DE MATERIAL DE ESTUDO

Tendo observado alguns elementos referentes à formação das (os)

monitoras (es) desenvolvida no projeto e tendo passado pela experiência de ser

monitora do projeto, a autora deste trabalho vislumbrou a iniciativa de colaborar com

estes processos.

A autora participou do projeto de extensão “Yoga com a Comunidade” pela

primeira vez no ano de 2021, ano em que as atividades permaneciam remotas no

contexto da pandemia de Covid-19. O processo formativo foi o mesmo que o

relatado por M3, M5 e M9, reuniões semanais, estudos de conteúdos, práticas

pessoais, entre outras. Aquele momento foi atípico, pois devido ao contexto da

pandemia, foi a única edição do projeto em que foi possível uma formação de

monitoras (es) feita com um pouco mais de tempo para reuniões da equipe, estudos

e planejamento. Como a universidade estava retomando suas atividades no formato

remoto, os prazos foram mais flexíveis, não sendo obrigatório que as monitoras

dessem aulas para as turmas imediatamente, como ocorre no formato presencial.

Assim, a equipe do projeto estabeleceu mais diálogos para buscar formas de ensino

do yoga diante daquela realidade.

Para tais estudos, a ênfase do processo formativo foram oito videoaulas,

gravadas pela professora da FEFD/UFG e coordenadora do projeto Priscilla de

Cesaro Antunes, cujo conteúdo serviu para a produção do material digital teórico,

que será apresentado ao fim deste capítulo.

A ideia de produzir um material para auxiliar na formação de novas (os)

monitoras (es) surgiu em conjunto com outra estudante e também ex-monitora do

projeto, Marcela Ferreira, e, no caso desta monografia, se constituiu em um material

de estudos5. As estudantes viram como uma oportunidade, utilizar o conteúdo

passado à elas durante o processo formativo, e assim, elaborar de forma

sistematizada, um material que proporcionará às (aos) futuras (os) monitoras (es),

5 Marcela Cordeiro dos Santos Ferreira desenvolveu um site junto à sua monografia, o título

do seu TCC é “Estudo sobre a formação de monitores do projeto de extensão ‘Yoga com a

Comunidade’ e construção de site para apoio aos processos formativos”.
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uma formação com qualidade assim como a que foi oferecida pelas autoras dos

materiais.

O material, portanto, consiste na transcrição e reorganização do conteúdo

de cada vídeo-aula, de modo a apresentar no formato escrito a abordagem dos

seguintes temas: Princípios do yoga, respiração, ásanas, relaxamento, meditação,

preceitos éticos do yoga, concepções de yoga e relações do yoga com a saúde

mental.

Para a produção do material digital, o trabalho iniciou-se com a definição do

sumário, que foi feito com base nas oito videoaulas.

Após essa definição, as oito aulas foram assistidas novamente e os

ensinamentos passados na aula foram transcritos de forma literal, junto com outros

pontos que foram considerados interessantes de estarem presentes nesse material.

Pelo fato da transcrição ter sido feita na íntegra, foi usada uma linguagem

coloquial e com alguns vícios de linguagem, portanto, o próximo passo que se fez

necessário foi uma revisão e adequação do texto de acordo com a norma culta da

língua portuguesa e assim ficou na versão oficial. Também foram retiradas algumas

“conversas”, partes em que a comunicação com o público era direta, pois foi

pensado que isso não seria tão interessante, quando pensado em um texto corrido.

Concluído o momento da escrita, o texto foi passado para a formatação

desejada, e nas referências, foram inseridos os links dos vídeos, os quais teriam

servido de base para a escrita de seus respectivos capítulos. O link do site também

estará presente, dando acesso direto para cada uma das aulas, no final de cada um

dos capítulos.

O site veio como uma forma de complementação ao material digital teórico,

com a junção de duas formandas do curso de Bacharelado em Educação Física,

monitoras do projeto, que viram com esse material, passado pela professora

Priscilla, uma oportunidade de conteúdo para ser usufruído por futuras (os)

monitoras (es) do projeto, produzido de uma forma para ser uma leitura leve, com

um conteúdo explicado de forma introdutória, a partir de elementos básicos, mas

contando com elementos visuais, já que no site é possível entender com outras

formas de linguagem, como são feitos alguns dos ásanas, técnicas respiratórias, de

relaxamento, etc.
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Com todo o processo do que seria escrito no material já pronto, revisado e

organizado dentro do formato desejado, foi o momento de escolher a paleta de cores

que compôs o material digital teórico e começar com o processo de criação da

identidade visual, levando em consideração elementos do yoga e do projeto de

extensão. Como seria usada a mesma identidade visual tanto para o material digital

teórico quanto para o site, todos esses elementos foram escolhidos em conjunto

pelas duas criadoras dos respectivos materiais.

Também foi escrito uma introdução sobre o que seria esse material, como

surgiu a ideia, a colaboração com o site, o objetivo do material, uma ficha de

identificação, entre outras coisas.

Com a identidade visual toda definida, foi passado para o momento da

ilustração desse material, com alguns elementos visuais, para deixar o material mais

convidativo para o que foi feito predominantemente com o programa de computador

Adobe Photoshop e alguns elementos do site Canva, juntamente com um

computador portátil (notebook) e com esse conjunto foram criados elementos desde

a capa do material, até as ilustrações que fizeram parte do conteúdo do material

digital juntamente com o material escrito.

As capas dos capítulos foram feitas pela estudante e também monitora

Marcela Cordeiro, utilizando como ferramenta principal o Canva, tanto a parte do

texto, com o título do capítulo, quanto os elementos visuais que fizeram parte da

composição geral da capa.

Com todos os elementos citados acima prontos, o material foi articulado no

Canva, tanto o texto como elementos visuais, logo após tudo finalizado o documento

foi convertido para PDF e todas as páginas se encontram a seguir, no formato de

imagem.
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5. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Com este trabalho, o intuito da autora foi criar um material para auxiliar na

formação das (os) futuras (os) monitoras (es) e entender o processo de formação do

projeto de extensão “Yoga com a Comunidade”, através de formulário aplicado para

as (os) ex-monitoras/es do projeto. Nos resultados da pesquisa foi possível

identificar uma certa semelhança em todas as respostas, e que a estrutura da

formação do projeto sempre permaneceu mais ou menos a mesma, ou seja,

planejamentos de aulas, aulas teóricas e/ou práticas, estudos de conteúdos,

reuniões/grupos de estudos, organização de cronogramas, acompanhamento de

outras turmas, práticas pessoais, estudos de perfis de participantes, práticas

pessoais, acesso a videoaulas, condução de aulas com turmas de colegas e

pesquisas junto ao projeto. Tudo isso se mostrou muito importante, uma vez que, as

respostas de como o projeto contribuiu para a formação se mostraram muito

positivas, as respostas fornecidas para a contribuição do projeto foram:

Trabalha/trabalhou com Yoga, contribuiu para o crescimento pessoal, lidar com

ferramentas digitais, repensar para além da prática, experiência em dar aulas, fez

TCC sobre o projeto e publicação em congresso.

Sobre o material didático digital, a princípio era apenas para as (os) futuras

(os) monitoras (es), mas ao longo do seu desenvolvimento foi possível perceber que

este material tem potencial para ser usado por outras pessoas que se interessarem

em começar seus estudos sobre o Yoga. O material reúne as principais pautas dos

vídeos usados como base nas vídeoaulas, de uma forma leve e fácil de entender, e

que favoreça a compreensão desta manifestação cultural.Espera-se que seja

acessado e que contribua com os estudos de colegas e todos aqueles que

despertem o interesse sobre o tema.

A contribuição deste trabalho para a autora foi o aprendizado sobre o

processo formativo do Projeto de Extensão de Yoga da FEFD/UFG, além dos

desenvolvimentos pessoais, de conseguir escrever uma trabalho com relevância

acadêmica, e que possa ajudar os futuros e futuras estudantes que decidam

participar do projeto de extensão de Yoga e/ou que queiram finalizar seus cursos

com um trabalho sobre esse tema.
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Uma limitação encontrada para essa pesquisa acabou sendo a comunicação

com as pessoas que já participaram do projeto, uma vez que o contato foi informal,

através de redes sociais, então não foi possível encontrar a totalidade de

ex-monitoras/es que passaram pelo projeto, ainda assim essa foi a melhor forma

encontrada para encontrar pessoas, visto que elas não estão mais dentro da

universidade. O instrumento do tipo formulário também apresenta limites, pelo

formato reduzido de possibilidades de respostas, no entanto foi a opção viável de

contato com as pessoas, devido à distância.

Para futuras pesquisas, o que pode ser feito é uma análise dos projetos de

extensão de Yoga em diferentes faculdades em relação a formação dos monitores,

entendendo o público alvo do projeto e levando em consideração as diferentes

matrizes curriculares que cada curso possui. Também vale salientar que, nesta

pesquisa, a motivação principal esteve na construção do material, de modo que não

foi aprofundada a discussão sobre formação.

Ao final deste trabalho, foi possível criar um material didático de forma

digital, além de entender como aconteceram os processos de formação para as (os)

monitoras (es) do Projeto de Extensão “Yoga com a Comunidade”, que nem sempre

aconteceu pelas mesmas pessoas, mas que sempre foi tão proveitoso e serviu de

aprendizado para todos e todas que fizeram parte dele nesses 10 anos de

existência.
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