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RESUMO

Esta monografia apresenta a constru¢do de um site para formagao de futuras(os) monitoras(es)
do Projeto de extensdao “Yoga com a Comunidade” da Faculdade de Educacao Fisica e Danca
da Universidade Federal de Goias. O objetivo do estudo foi produzir, sistematizar e socializar
um conjunto de conhecimentos sobre yoga na forma de um site, para apoiar a formacao de
monitoras(es). Para subsidiar a criacdo deste produto, a pesquisa também buscou compreender
como ocorreram os processos formativos de monitoria ao longo dos 10 anos de existéncia do
projeto. Para isso, foi feita uma coleta e andlise de dados a partir de dois formularios
estruturados pela autora e enviados a 14 dos 17 monitores que estiveram presentes no projeto
de 2012 a 2022. Os resultados mostraram a importancia das reunides, materiais de estudo,
planejamento das aulas, pratica pessoal, video-aulas e semi-regéncia nas aulas no processo de
formagdo. Como contribuicdo para o processo formativo de futuros monitores de projetos de
extensdo de yoga, foi criado um site como produto final deste trabalho que foi estruturado
com o objetivo de ser utilizado como base para a formagao inicial. O site contém péaginas com
informagdes sobre o projeto, sobre o yoga, video-aulas, GIFs de técnicas de respiragdo,
relaxamento e asanas (posturas do yoga), instrugdes de como montar um plano de aula, aba
sobre as idealizadoras do material, monitores e coordenadores que participaram do projeto,
galeria de fotos, biblioteca com acervo de trabalhos sobre o projeto e uma aba para baixar o
material formativo digital. O site ndo precisa se limitar apenas a formagao inicial de monitores
do Projeto Yoga com a Comunidade da FEFD - UFG, podendo explorar novos horizontes ou
servir de inspiragdo para outros projetos.

Palavras-chave: Praticas Corporais Integrativas; Extensdo Universitaria; Yoga; Formacao de

professores.



ABSTRACT

This monograph presents the development of a website for the training of future monitors of
the extension project "Yoga with the Community' at the Faculty of Physical Education and
Dance of the Federal University of Goias. The study aimed to produce, systematize, and share
a body of knowledge about yoga in the form of a website to support the training of monitors.
To support the creation of this product, the research also sought to understand the processes of
monitor training over the project's 10-year existence. For this purpose, data was collected and
analyzed through two forms structured by the author and sent to 14 out of the 17 monitors
who were part of the project from 2012 to 2022. The results highlighted the importance of
meetings, study materials, lesson planning, personal practice, video lessons, and partial
teaching experience in the training process. As a contribution to the formative process of
future monitors in yoga extension projects, a website was created as the final product of this
work. The website was designed with the aim of serving as a foundation for initial training.
The website contains pages with information about the project and yoga, video lessons, GIFs
illustrating breathing techniques, relaxation and asanas (yoga postures), instructions on
creating a lesson plan, a section about the creators of the material, monitors and coordinators
who participated in the project, a photo gallery, a library with a collection of works related to
the project, and a section to download the digital training material. The website is not
confined to the initial training of monitors for the Yoga with the Community Project at FEFD
- UFG; it has the potential to explore new horizons or serve as inspiration for other projects.

Keywords: Integrative Body Practices; University Extension; Yoga; Monitor Formation.
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1. CONSIDERACOES INICIAIS

O presente trabalho teve como ponto de partida minha experiéncia como monitora do
projeto de extensdao "Yoga com a Comunidade" na Faculdade de Educacdo Fisica e Danca da
Universidade Federal de Goids, na qual vivenciei um processo formativo mais estruturado. Ao
contrario das experiéncias anteriores, em que a entrada no projeto significava imediatamente
assumir responsabilidades de ensino sem um preparo adequado, a pandemia de covid-19
ofereceu um espaco para a capacitacdo dos monitores. Essa circunstincia inica nos permitiu
compreender a importancia de um processo de formagao inicial. Essa percepcdo despertou a
curiosidade em entender os variados processos formativos pelos quais outros monitores
haviam passado ao integrar o projeto, especialmente aqueles que tiveram a vivéncia
presencial.

Para isso, tomei como ponto de partida investigar como os processos formativos
ocorreram ao longo do tempo.

A 1mportancia social e académica desta pesquisa estd relacionada ao contexto da
extensdo universitaria. Embora a extensdo seja considerada um dos pilares da universidade,
muitas vezes ¢ o pilar mais fragil. Em contrapartida, a extensdo universitaria prevé a
articulagdo com o ensino € a pesquisa e se constitui como oportunidade de ampliar a formagao
académica. Neste sentido, estudar a formacdo de monitoras(es) do projeto e produzir um
material de apoio sd@o formas de contribuir com a compreensao e agdo desta realidade, a partir
do entendimento da extensdo universitaria, entendida como um processo educativo, de
carater cientifico onde ha a articulagdo entre a universidade e a sociedade por meio de
diversas acoes teoricas e praticas.

O objetivo geral deste trabalho foi produzir, sistematizar e socializar um conjunto de
conhecimentos sobre yoga na forma de um site, para apoiar a formagao dos futuros monitores.
Para subsidiar a criagdo deste produto, a pesquisa buscou compreender como ocorreram 0s
processos formativos dos monitores ao longo dos 10 anos do projeto, o que pode ser
considerado como objetivo especifico da monografia.

Para estudar a formag¢do das(os) monitoras(as), ao longo do processo, foram realizadas
reunides periddicas com o objetivo de abordar questdes relacionadas ao trabalho de conclusao
de curso (TCC), entre os temas abordados, os principais estdo relacionados ao referencial

tedrico, a formagdo dos monitores, histéria do projeto, produgao e desenvolvimento do site .
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Em um desses encontros, identificamos a necessidade de entrar em contato com todos os
monitores que ja haviam passado pelo projeto, detectamos a necessidade de enviar um
questionario para compreender de que forma se deu seu processo de formagdo e como o
projeto contribuiu para sua formagdo profissional, a partir disso, foi feita uma lista com o
nome de todos os monitores que ja haviam passado pelo projeto, foram identificados 17
monitores.

Na segunda etapa elaboramos as perguntas que seriam direcionadas a eles, foram
delineadas trés perguntas no Formularios Google (Apéndice A). Fizemos o contato através
das redes sociais Facebook, Instagram e Whatsapp, onde foram enviadas mensagens privadas
nos identificando e comunicando do que se tratava o contato. Dos 17 monitores, conseguimos
entrar em contato com 15 deles, foi enviado um /ink de acesso as perguntas e 14 deles
responderam ao questionario.

Posteriormente, definimos que uma das paginas do sife seria dedicada aos antigos
monitores, para isso sistematizamos outras cinco questoes no Formularios Google (Apéndice
B) com o objetivo de recolher novos dados para serem acrescentados ao site. Dentre as
informagdes recolhidas, estdo o nome completo, em qual curso se graduou, em quais anos
participou como monitores do projeto, por fim, eles deveriam anexar fotos de si mesmos e do
projeto (caso tivessem), para acrescentar ao site. Neste segundo questionario, das 15 primeiras
pessoas que haviam sido contatadas anteriormente para responder ao primeiro formulario,
apenas 12 responderam.

O material produzido se trata de um site com informagdes sobre o projeto, yoga, hatha
yoga, , GIFs de asanas, respiragdes e relaxamento, uma pagina de a ex-monitores € uma aba
para baixar o material formativo digital '.

A estrutura deste trabalho ¢ a seguinte: o segundo capitulo apresenta o referencial
tedrico, abordando alguns aspectos historicos e conceituais do yoga, e diferentes formas de
apropriacdo no ocidente. Também abordamos o projeto "Yoga com a Comunidade" e a
formagdo dos monitores. No terceiro capitulo, apresentamos os resultados da pesquisa
realizada com ex-monitores. No quarto capitulo, expomos a metodologia do produto final,
como se deu a construgdo do produto/site. Por fim, no quinto capitulo, concluimos com as

consideragdes finais.

! Material produzido em conjunto com o site pela discente Geovana Revoredo.
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Ao longo deste trabalho, buscamos fornecer uma visdo abrangente da formagao dos
monitores no projeto "Yoga com a Comunidade" e propor um material que contribua

significativamente para a qualificacdo dos futuros monitores.
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2. REFERENCIAL TEORICO

Neste capitulo, falaremos sobre aspectos conceituais e historicos do yoga sobre a
vertente do hatha yoga, que € a mais praticada no mundo atualmente e a linha escolhida para
as aulas do projeto de extensdo, e sobre a chegada do yoga no ocidente e as mudangas sofridas
pela pratica neste processo. Também abordaremos sobre o Projeto Yoga com a Comunidade e

como se deu o processo de formacao de seus monitores ao longo de sua década de existéncia.

2.1 YOGA: ASPECTOS HISTORICOS E CONCEITUAIS

A etimologia da palavra yoga tem sua origem a partir do sanscrito, e deriva da raiz
verbal yuj. Existem diversos significados para esse termo, entre os mais difundidos, podemos
destacar: unido, unido entre duas almas (a individual e a universal) e conjung¢do de dois astros,
unido de si com o mundo, religacao, reconexdao (SIEGEL; BARROS, 2022). Por possuir
diferentes formas de compreensdo, ao longo de pelo menos cinco mil anos de existéncia,
tentar chegar a uma tnica defini¢do de yoga ¢ um trabalho arduo e intangivel.

Porém, ¢ possivel encontrar alguns sentidos convergentes na literatura. O yoga pode
ser entendido como uma manifestacdo cultural dotada de um conjunto de principios
filosoficos, éticos e técnicos. Seu objetivo final pode estar direcionado a elevagdo do estado
de consciéncia, a compreensdo profunda da existéncia, superando a visdo fragmentada e
individualista da vida, a cessacdo das flutuagdes mentais para alcancar o equilibrio interior
(SIEGEL; BARROS, 2022; FEUERSTEIN, 1998; GIRALDI et al., 2014; MARINHO;
SILVA, 2021).

Com seu surgimento datado por volta de 1500 a.C., sua historia ¢ baseada a partir de
inameros textos sagrados, que originalmente, eram transmitidos do mestre a seus discipulos,
oralmente, chegando a sua versdo escrita, posteriormente. Ao longo dos anos, foram relatadas
a influéncia de diferentes mestres, escolas que envolvem tipos e estilos diversos, além de ter a
influéncia de varias religides, entre as mais conhecidas, podemos citar o budismo e o
hinduismo. Dentro de sua sistematizagdo, podemos destacar variados tipos de técnicas, como
a respiratoria, contemplativa, corporal e mantrica. Essa ¢ uma area de estudo muito ampla e
complexa que vem se desenvolvendo ao longo do tempo com mudancas, ressignificacoes e

diferentes formas de compreensdo e apropriagao.
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A acepcdo de yoga como um método foi sistematizada por Patanjali, que o definiu
como a auséncia de flutuagdes mentais. Ao longo dos anos, muitas outras definigdes foram
atribuidas a pratica. Patanjali foi um indiano que viveu por volta dos séculos I e II d.C.,
fazendo parte do periodo classico. E conhecido no ocidente como “pai do yoga” por ser quem
deu a pratica um teor filosofico, definindo os elementos considerados indispensaveis da teoria
e da pratica, através da compilacdo de diversos tipos de conhecimento acerca do yoga,
experiéncias de outros praticantes e fazendo suas proprias adaptagdes, em uma metodologia
enraizada nas tradi¢des ¢ cultura indiana.

Por seus ensinamentos terem sido escritos em sdnscrifo, sua obra possui inumeras
tradugcdes e interpretagdes distintas, muitas palavras ndo possuem uma tradugdo
correspondente. Das diversas escolas existentes da €poca, a sua foi reconhecida como a oficial
da tradicdo e pratica do yoga, por esse motivo, quando nos referimos ao termo yoga,
remetemos ao yoga classico apresentado por ele (SIEGEL; BARROS, 2022; FEUERSTEIN,
1998; FOLETTO, 2019).

Sua sistematiza¢do foi feita em um texto chamado Yoga Sutras®. A obra é composta
por 196 sutras, divididos em quatro capitulos (SIEGEL; BARROS, 2022; FEUERSTEIN,
1998; GNERRE, 2010; MARINHO; SILVA, 2021).:

e Samadhi Pada (iluminagdo) - (51 aforismos) capitulo sobre o éxtase: aborda temas
relacionados a um estado do yoga que possibilita ao praticante alcancar samadhi
(SIEGEL; BARROS, 2022; FEUERSTEIN, 1998).

e Sadhana Pada (disciplina) - (55 aforismos) capitulo sobre a via: ¢ onde sao abordados
os 8 passos do yoga, trata de questdes da acdo dentro do yoga (SIEGEL; BARROS,
2022; FEUERSTEIN, 1998).

e Vibhuti Pada (poder) - (55 aforismos) capitulo sobre os poderes: possui orientagdes ao
praticante para que seu foco seja voltado para a libertagio (SIEGEL; BARROS, 2022;
FEUERSTEIN, 1998).

2 Esses aforismos (sutras) sdo pequenas frases carregadas de um grande significado. Etimologicamente,
a palavra sutra significa “fio”, as afirmagdes contidas em cada um deles, vao dando ao praticante informacdes
importantes sobre a pratica, unindo esses fios por nods, criando uma grande teia, facilitando assim sua
memoriza¢do, uma vez que o conhecimento era passado de mestre para discipulo, verbalmente. Os
conhecimentos produzidos antes da criagdo dos sutras eram entendidos como revelagdo (shruti). A partir da
criagdo dos sutras, essas sabedorias passaram a ser consideradas como tradi¢do (smriti). Por ser o mais amplo e
possuir uma metodologia bem definida, acabou ofuscando todos os outros aforismos (sutras) que o precederam
(SIEGEL; BARROS, 2022).
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e Kaivalya Pada (isolamento) - (34 aforismos) capitulo sobre a libertagdo: se refere a

transcendéncia do ser (SIEGEL; BARROS, 2022; FEUERSTEIN, 1998).

A libertagdo a que se refere a obra pode ser compreendida como a superacgao da visao
dual da realidade em favor de uma visdo integrada, na qual entende-se que cada ser humano
esta integrado a um Todo maior e absoluto, inefavel, que conecta todos os seres e a Natureza
em relacdes de interdependéncia que ddo sentido a vida, a existéncia material e transcendente.
Ha diferentes interpretagdes para este conceito € ndo damos conta de aprofundar a abordagem
neste trabalho, mas sinalizamos que a visdo dual/fragmentada da realidade ¢ associada a
ignorancia, considerada a fonte do sofrimento humano. Nessa perspectiva, a libertagao esta
associada a uma nova compreensdo da existéncia que permitiria o alivio do sofrimento
humano, também a partir da cessagdo das flutuagdes da mente identificadas com a visao
fragmentada e individualista.

O yoga proposto por Patanjali, possui oito membros (ashtanga), divididos em trés
etapas, onde cada uma delas estd diretamente conectada a anterior, mas ndo sao
obrigatoriamente sequenciais. Esses oito passos podem ser percebidos a partir de diversas
perspectivas, como uma purificacdo progressiva ou o desenvolvimento da consciéncia, ambas
as percepgoes estao inclusas no yoga sutra (FEUERSTEIN, 1998).

A primeira etapa possui dois passos éticos:

e JYama (disciplina) - sdo comportamentos e atitudes que o praticante deve praticar,
aprendendo a agir diante das mais variadas situagdes de seu cotidiano e nao apenas
reagir a partir de seus impulsos e instintos, melhorando os relacionamentos com os
que estdo a sua volta (FOLETTO, 2019).

® Ahimsa (ndo violéncia) - ndo desejar e combater o mal, ndo causar dor, ndo ser cruel
com o outro € consigo mesmo, nao ser passivo ao mal (FOLETTO, 2019).

e Satya (verdade) - ter compromisso com a verdade, em pensamentos, palavras, agdes e
coeréncia nesses aspectos, ndo mentir, pois a inverdade gera diversas consequéncias
para a vida do individuo, causando preocupacdes (FOLETTO, 2019; LINDEMANN,
2021).

® Asteya (ndo roubar) - ndo cobigar, ndo pegar o que nao ¢ oferecido, ndo se apropriar de
ideias que ndo sdo suas, ndo aprisionar bens como propriedades, dinheiro, objetos,

inclusive pessoas (FOLETTO, 2019).
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Brahmacharya (compromisso com o estudo) - ¢ a dedicagdo ao estudo de diversas
disciplinas, a pratica desse yama, ¢ bem comum a tradicdo indiana, porém, ainda
pouco compreendida no ocidente (FOLETTO, 2019).

Aparigraha (desapego) - ndo ser ganancioso acumulando coisas, viver apenas com 0
que ¢ essencial, sem excessos de forma simples, o desapego ¢ visto como uma forma
de libertagao (FOLETTO, 2019; LINDEMANN, 2021).

Niyama (autocontrole) - sdo atitudes que devem ser implementadas e praticadas no dia
a dia com empenho e aten¢do, os cinco preceitos éticos ligados ao niyama, estdo
diretamente relacionados a aspectos intrinsecos de autocontrole do praticante
(FOLETTO, 2019; LINDEMANN, 2021).

Sauca (purificagdo) - purificagao das emogdes, da mente, dos pensamentos € do corpo,
este ultimo, pode ser feito através da pratica de dsanas e pranayamas, por terem o
potencial de purificar o sangue e nutrir todas as células do corpo, bons habitos
alimentares sem excessos também sao fundamentais, uma vez que o exagero ¢ um ato
que gera a poluicdo do organismo, assim como os vicios em alcool, drogas entre
outros entorpecentes, a partir da purificagdo da mente, o praticante passa a ter mais
facilidade em se concentrar e como resultado, passa a ter um maior controle de seus
sentidos (FOLETTO, 2019; LINDEMANN, 2021).

Santosa (contentamento) - ¢ a compreensao de que a felicidade habita o interior do ser,
a capacidade que o individuo tem de manter a paz interior, independente de fatores
externos (FOLETTO, 2019).

Tapas (aceitacdo) - € a capacidade de aceitar, entender e aprender a lidar com as
adversidades e sofrimentos da vida, esses processos implicam na realizacao de agdes
que envolvem disciplina, austeridade e purificacao (FOLETTO, 2019).

Svadhyaya (auto conhecimento) - ¢ a busca pelo autoconhecimento, tendo a
consciéncia de que nem sempre sera um trabalho tranquilo ou agradéavel, essa busca
pode ser realizada primeiramente a partir da aquisi¢do de conhecimento proveniente
da leitura de escrituras sagradas, juntamente com a teoria, € preciso realizar a pratica, a
partir de entdo, o praticante deve refletir sobre esses conhecimentos, relacionando o
conhecimento externo, com seu conhecimento interno (FOLETTO, 2019;

LINDEMANN, 2021).
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Isvarapranidhana (entrega ao divino) - € o preceito mais teista do yoga, pode ser
entendido como entrega das agdes a Deus, compreendendo que Deus € o homem nao

se separam, sdo um soO, unindo assim a vontade Divina com a individual (FOLETTO,

2019; LINDEMANN, 2021).

A segunda etapa possui trés passos externos (bahiranga):

Asanas (posturas) - sio posi¢des que devem ser confortaveis e relaxantes, pois as
tensdes musculares, geram distragdes de ordem fisica, ¢ importante salientar, que sem
os dois primeiros principios éticos yama e niyama, seriam apenas acrobacias
(SIEGEL; BARROS, 2022; LINDEMANN, 2021).

Pranayama (controle da respiragdo) - esse controle comeca com o aprofundamento da
respiragdo e vai evoluindo para técnicas de respiracao ritmada, até chegar ao método
de retencdo do ar, tanto na inspiragdo, quanto na exala¢do.Nesta perspectiva a
respiragdo ndo ¢ apenas um ato mecanico, mas ¢ através da concentracdo e¢ da
respiracdo que ¢ possivel chegar ao controle da energia vital (prdna), que flui através
do corpo-mente, seu objetivo final, é ser conduzida até o topo da cabeca, gerando
experiéncias cada vez mais sutis, elevando o grau de consciéncia, (FEUERSTEIN,
1998; LINDEMANN, 2021).

Pratyahara (recolhimento dos sentidos) - € a abstencao dos sentidos, estes tendem a
atrair constantemente a mente para o exterior, por esse motivo, a medida em que os
praticantes conseguem coordenar o controle de seus sentidos, ele passa a se manter
cada vez mais no interior de sua mente, seu apice ¢ quando adquire a habilidade de

isolar a consciéncia do ambiente, (FEUERSTEIN, 1998; LINDEMANN, 2021).

A terceira etapa possui trés passos internos (antaranga):

Dharana (concentragdo) - sua raiz verbal dhri, significa “segurar”, direcionando e
segurando a atencdo do individuo em algo especifico para sua concentracdo, seja
concreto ou imagindrio, o desafio, ¢ conseguir manter de forma atenta e continua,
apesar das inumeras distracdes, o objeto escolhido na mente, trazendo de volta a

atencdo e o foco sempre que a conexdo entre mente e objeto forem interrompidas

(FEUERSTEIN, 1998; LINDEMANN, 2021).
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® Dhyana (meditagdo) - seu propdsito inicial, é ir aos poucos diminuindo o fluxo de
pensamentos, em seguida, ir aprofundando a concentragdo, que vai se tornando cada
vez mais longa, onde o apice ¢ o foco mental e seu fluxo continuo até o objeto
escolhido, que passa a ocupar toda a consciéncia, sem nenhum tipo de distragdo, que
busca constantemente levar a mente para fatores externos, todo e qualquer tipo de
pensamento que surge, sao relacionadas ao objeto, perdendo assim grande parte da
referéncia externa, ou total (FEUERSTEIN, 1998; LINDEMANN, 2021).

e Samadhi (iluminagdo) - para chegar a iluminagdo ou €xtase, ¢ necessario passar por
um longo processo de disciplina mental, ¢ um estado dificil de ser definido ou
descrito, pois cada praticante terd uma experiéncia Unica e distinta, dessa forma, ha
uma infinidade de descri¢des, dependendo do tipo de experiéncia que cada individuo
teve ao longo desse processo, porém, entre os relatos de praticantes que de fato
alcancaram samadhi, descrevem que ¢ a unido entre sujeito e objeto, quando passa a
deixar de ter consciéncia sobre si mesmo mas tem plena consciéncia do objeto, ideal
de conexdo profunda da existéncia, mesmo que por um breve momento, um processo
de desconstru¢do e ao mesmo tempo unificagdo da mente, onde ha uma clareza
mental, que gera uma sensagdo de pura existéncia, ¢ um sentimento profundo de
felicidade e ¢ um estado de despertar pleno (FEUERSTEIN, 1998; LINDEMANN,
2021).

Os oito membros ou pilares do yoga sao dos conhecimentos e praticas mais difundidos
na atualidade. No entanto, os modos como o yoga vem sendo apropriado tendem a enfatizar o
principio dos asanas, fazendo a pratica de yoga restrita ao exercicio de posturas fisicas,
associado a logica de culto ao corpo. Nao a toa, a vertente do yoga mais praticada no mundo ¢
a do Hatha yoga. Embora esta vertente apresente profundidade ético-filosofica e um conjunto
de preceitos e técnicas, sua disseminagdo, especialmente no ocidente, deve-se ao fato de ser
uma escola que prioriza o trabalho corporal. Acaba-se desvalorizando a propria concepg¢ao de
corpo que fundamenta esta vertente em favor de uma visao de corpo restrita ao fisico.

O Hatha yoga, conhecido como yoga do corpo, tem sua historia datada do século XI
d.C., faz parte do periodo pds-classico e medieval. Na palavra Hatha, a silaba ha, representa a
forca solar e a silaba tha, simboliza a for¢a lunar, portanto, ¢ a unido entre o sol e a lua, corpo

e mente. No Hatha yoga, ao contrario do que se acreditava no Yoga Sutra, o dualismo se
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desfaz, o corpo entdo, deixa de ser visto como algo impuro, passa a ser valorizado e utilizado
como ferramenta para chegar a iluminagdo, dessa forma, seu proposito € aperfeicoar e
produzir um corpo vigoroso, que seja capaz de suportar a forca da experiéncia da iluminagao,
utilizando o corpo como instrumento de espiritualizacdo para chegar a samadhi, pois a forga
vital ndo se expande para fora, se concentra dentro, sendo assim, ndo seria possivel se
desfazer do corpo para s6 entdo chegar a iluminagdo (FEUERSTEIN, 1998; GNERRE, 2010;
PONTES, 2011).

Nessa vertente, o corpo deixa de ser visto apenas como um amontoado de pele,
musculos, 0ssos e 0rgdos e passa a ser visto como a morada de Deus, feito de luz e substancia
imortal, onde a iluminacgdo se daria de forma corpoérea e nao apenas espiritual como descrito
por Patanjali. Por ser necessario o desenvolvimento de um corpo divino, forte e resiliente, a
execucdo dos asanas sdo priorizadas, pois € preciso esfor¢o e vigor para sua realizagdo. Vale
destacar que no principio, ndo havia essa grande diversidade de posturas no campo do yoga,
elas foram sendo desenvolvidas no decorrer dos anos (SIEGEL; BARROS, 2022;
MARINHO; SILVA, 2021, STORNI, 2013).

Siegel e Barros (2022) afirmam que no ano de 1976, o yoga foi definido como uma
visdo de mundo, onde ¢ possivel compreender a realidade material e espiritual em sua
totalidade. Em 1999, a definicdo do Dicionario Aurélio apresenta o yoga como uma
elaboracdo ortodoxa da filosofia da [ndia, desenvolvida ao longo dos séculos, que utilizam
meios psiquicos e fisioloégicos a fim de alcangar a iluminagdo. A edicdo do Dicionario
Houaiss de 2001 o define como um conjunto de rituais e praticas psicofisicas que estdo
ligadas a diversas religides da india, agregadas a técnicas psicossomaticas e diversas
tradigoes, esses conhecimentos foram sistematizados em uma escola filosofica e seu objetivo
final ¢ samadhi, elevacao das atividades mentais. Ainda segundo os autores, em 2003, foi
confirmado que existem diversos tipos de yoga, asiatico, ocidental e at¢ mesmo o académico e
que pertence a diversas categorias das ciéncias humanas em que, enquanto alguns académicos
buscam sua compreensao ¢ uma forma de descrever, outros tentam esclarecer sua filosofia.

O yoga também pode ser compreendido como disciplina de crescimento pessoal, ¢ a
atencdo na a¢do e em seus resultados, ciéncia da mente, a base para o conhecimento da
verdade, ciéncia pragmatica e atemporal que ¢ capaz de cuidar do bem-estar fisico, espiritual,

moral e mental. (SIEGEL; BARROS, 2022; FOLETTO, 2019; MARINHO; SILVA, 2021).
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Atualmente, o yoga vem sendo considerado uma pratica mente-corpo, voltada para

exercicios corporais, inclusive esta ¢ a forma mais difundida no ocidente. Porém, também

pode ser considerada como religido, filosofia, tradicdo e cultura, pois engloba diversos tipos

de profissionais e areas de conhecimento, tanto que o encontramos no campo da salde,

ciéncia, educagdo, arte, inclusive no campo da politica (SIEGEL; BARROS, 2022;
FEUERSTEIN, 1998).

Este breve panorama mostra a diversidade de defini¢des sobre o yoga e como alguns

destes sentidos se entrecruzam, tornando dificil a tarefa de afirmar com precisdo o que € o

yoga. E possivel observar compreensdes mais proximas de sua base filosofica tradicional,

bem como formas de apropria¢do na realidade ocidental contemporanea, mais alinhadas com

a ideia de que seja uma pratica corporal.

Podemos dividir a histéria do yoga, em cinco periodos bem delineados:

e Proto-yoga (1.500 a.C.) - ¢é caracterizado pela composi¢cdo de hinos escritos em

sanscrito, apos, foram criados alguns textos sagrados (SIEGEL; BARROS, 2022).

Pré classico e Epico (800 a 200 a.C.) - devido a uma filosofia ndo-dualista, havia uma
no¢ao de unido entre o espirito (purusha) e a matéria (prakriti), o entendimento de que
Deus e o homem s3o um s6, porém, essa ndo ¢ a caracteristica de todas as vertentes do
yoga. Houveram trés acontecimentos importantes que precisam ser destacados. O
primeiro, € que nesse periodo Buda vivia e j4 transmitia seus ensinamentos, entre eles,
sua luta contra o sistema de castas. O segundo foi o surgimento de uma das obras mais
populares, os textos sagrados, Vedas e a partir deste, surgiu o Bhagavad-Gita, nele sao
apresentados trés caminhos do yoga. Sdo eles: via do conhecimento (Jiiana-yoga), via
de acdo consciente (Karma-yoga) e¢ a via da devogdo (Bhakti-yoga). O terceiro
acontecimento, foi o surgimento de uma obra que estruturava o yoga em seis passos:
pranayama (controle da respirac¢do), pratyahara (recolhimento dos sentidos), dharana
(concentracdo), dhyana (meditagdo), tarka (reflexdo) e samadhi (unido), foi durante
esse periodo que o yoga passou a ser uma tradicdo independente, com suas proprias
caracteristicas, valorizando a experiéncia pessoal (SIEGEL; BARROS, 2022;
FEUERSTEIN, 1998; GNERRE, 2010).

Classico (200 a 400 d.C.) - € o periodo considerado por diversos autores e escolas

como marco histérico do yoga, foi nessa fase que o indiano Patanjali passou a ser
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considerado o pai do yoga, por ter sistematizado a pratica em oito passos: yamas
(disciplina), niyamas (autocontrole), asanas (posturas), pranayamas (controle da
respiracdo), pratyahara (recolhimento dos sentidos), dharana (concentragao), dhyana
(meditacdo) e samadhi (éxtase) (SIEGEL; BARROS, 2022; FEUERSTEIN, 1998).
Pos-classico e medieval (1.100 a 1.600 d.C.) - durante esse periodo, a tradigdo também
possuia um entendimento de unido, eram praticados os pranayamas (controle da
respiragdo) e os dsanas (posturas psicofisicas), foi ainda nesse periodo que surgiu o
Hatha yoga, um estilo de yoga que valoriza a atividade corporal, que ¢ a vertente mais
disseminada na atualidade (SIEGEL; BARROS, 2022; FEUERSTEIN, 1998).
Moderno (1.600 a ? d.C.) - ndo existe um consenso quanto a data de conclusdo desse
periodo, porém, sabemos que foi durante essa época que comegou a surgir um
interesse do Ocidente pelo Oriente. Devido ao processo de globalizacao, a pratica foi
perdendo seu viés filos6fico mais proximo ao seu enraizamento cultural, se tornando
cada vez mais objetivo e racional. A hipotese ¢ a de que essa fase vem se estendendo
até os dias de hoje, e pode ser dividido em trés fases distintas:

De 1950 a 1970 — popularizagao

De 1970 a 1980 — consolidacao

De 1980 até os dias atuais - aculturacdo (SIEGEL; BARROS, 2022)

Pos-moderno - o yoga entra em uma fase de transi¢do e comega a ser fragmentado. Ao
mesmo tempo em que se torna tema de pesquisas cientificas, passa a ser reconhecido
pela Organizacdo Mundial de Satde (OMS) e a fazer parte do quadro de medicinas
alternativas complementares e integrativas, também perde suas particularidades,
rompendo com o yoga cléssico, que era pautado na universalizagdo, sistematizagao,
filosofia, pratica, e visdo holistica, com isso, comeg¢a a surgir uma nova classe da
pratica, deixando de lado componentes fundamentais do yoga, como seus
ensinamentos, saberes espirituais e a pratica de seus principios. Com esse
desdobramento da unido entre globalizacdo e fragmentacdo, comegaram a surgir
praticas como:

Acroyoga: aula de exercicios que englobam acrobacias, massagem e coreografias em
grupo;

Cyberyoga: por ser no formato online, sua producdo ¢ em larga escala, suas aulas

visam promover o bem-estar;
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e Sportyoga: estimula a competi¢do entre os praticantes, por ser uma modalidade fitness;
e Yogalates: unido entre yoga e pilates, as aulas sdo focadas no equilibrio, flexibilidade,

coordenacdo motora, forca e trabalho postural (SIEGEL; BARROS, 2022).

Embora as(os) autoras(es) apresentem limites de datas neste apanhado historico, ¢
possivel observar a co-existéncia de diferentes formas de manifestagdo do yoga no tempo

presente, sobre as quais trataremos a seguir.

2.2 YOGA NO OCIDENTE: DESENVOLVIMENTO HISTORICO E DISTINTAS FORMAS
DE APROPRIACAO

Estima-se que o yoga chegou ao ocidente em 1893, nos Estados Unidos em Chicago,
Illinois através de Swami Vivekananda. Desde entdo, houve um grande aumento tanto na
quantidade de estudiosos do ocidente indo ao oriente em busca de conhecimento,
experiéncias, ensinamentos espirituais e aprendizado nas escolas de yoga, quanto na chegada
de mestres vindos do oriente que trouxeram consigo seus diversos conhecimentos, técnicas e
praticas de yoga (SIEGEL; BARROS, 2022; 2007).

Foi no final do século XIX e inicio do século XX que comegaram a surgir as primeiras
tradugdes de obras sobre o yoga e trabalhos académicos no ocidente. A primeira tese
académica sobre o tema foi apresentada por Mircea Eliade, no ano de 1933 na Universidade
de Bucareste. Dez anos mais tarde, no ano de 1943, uma outra tese sobre o mesmo tema foi
defendida por Theos Bernard na Universidade de Columbia. J4 no Brasil, no ano de 1940, o
oficial militar Caio Miranda dé inicio ao ensinamento do yoga no Rio de Janeiro e em 1960
publica o primeiro livro, “Liberta¢do pelo yoga”. Em 2003, ao ser reconhecido no Brasil pelo
Ministério da Satde como campo de conhecimento, passou a fazer parte da Pratica
Complementar de Saude (PCS) (SIEGEL; BARROS, 2007) e desde 2017 integra a Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares de Satide (BRASIL, 2017).

Ao longo de milhares de anos, o yoga foi sendo transformado. Discutindo-o no tempo
presente, entre as décadas de 1950 e 1970 passou a ficar amplamente conhecido, sendo que na
década de 1980, foram se expandindo diferentes tipos de yoga.

Neste processo, houve uma desvalorizagdo de aspectos relacionados aos chamados
fatores internos como os yamas, niyamas, dharana, dhyana e samadhi, perdendo seu teor

espiritual, religioso e filosofico, em detrimento dos fatores externos asanas, pranayamas e
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pratyahara. Isso aconteceu, devido a globalizagdo, influéncia de diversas culturas e as
diferentes compreensdes sobre o corpo dentro da pratica de yoga do oriente e a concepgao de
corpo instalada no ocidente, que reflete uma percepcao dualista, ao entender corpo e mente
como fatores dissociados, uma visdo reducionista, evidenciando sua percep¢do mecanicista e
desconsiderando a subjetividade e o contexto social (ALAMAN; GIRALDI; ANTUNES,
2012; GIRALDI, 2014).

Desde o século XX, a vertente mais difundida e praticada no mundo ¢ o Hatha Yoga,
que foi a porta de entrada do yoga no ocidente, pois as posturas atrairam os olhares ocidentais.
Ao longo dos anos, foi sendo modificado, pois além de ser incorporado a cultura ocidental,
destacou-se a necessidade de fazer adaptagdes, principalmente em relagdo as posturas
(asanas), sendo adequado a aspectos que levaram em conta dores, demandas, e objetivos
relacionados aos corpos da atualidade, porém, isso fez com que os asanas passassem a ser
entendidos como o proprio yoga, e este percebido como contorcionismo ou algum tipo de
ginastica, deixando de lado seus outros sete principios (FOLETTO, 2019; GIRALDI et al,
2014; STORNI, 2013).

Em linhas gerais, pode-se atribuir isso a trés fatores, o primeiro € a apropriacao desse
tipo de conhecimento, transformando conceitos fazendo com que o yoga adquirisse novos
significados, para que fosse aceito sem preconceitos por ter sua origem em religides orientais.
O segundo foi o amplo movimento cultural relacionado ao “culto ao corpo” que ocorreu no
mesmo periodo em o yoga se instalava no pais. O terceiro se deve ao discurso de que o yoga €
uma ciéncia, apresentando resultados positivos e comprovados (STORNI, 2013;
FEUERSTEIN, 1998; GNERRE, 2010).

Além disso, vem se tornando uma pratica voltada para objetivos que parecem encantar
cada vez mais adeptos com suas promessas de alta performance, produtividade, retardar o
envelhecimento, moldar o corpo, reduzir o estresse e recuperar a saude, se transformado em
mercadoria, sendo fragmentada e perdendo suas particularidades em detrimento da demanda
por uma pratica que supra os atuais interesses capitalistas (ALAMAN; GIRALDI;
ANTUNES, 2012; MARINHO; SILVA, 2021).

Apesar da alta procura pela pratica devido a divulgacdo de seus beneficios fisicos e
imediatos, aparentemente muitos adeptos tém ido em busca do caminho espiritual, ou, na
busca pelos ganhos fisicos, acabam conhecendo um pouco da sua tradi¢do, filosofia e

espiritualidade e acabam se interessando pela pratica com uma vertente mais proxima de seu
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enraizamento cultural. Dessa forma, podemos perceber que, apesar do processo de
ocidentalizacdo da pratica, ha espago para linhas com outro direcionamento (GNERRE,
2010).

A cultura de consumo vem contribuindo para a concepcao de grandes marcas, gerando
produgdo em massa que atende as necessidades de seus consumidores, que sdo atraidos pelas
promessas ocidentalizadas de corpos esbeltos, bem estar, uma vida livre das enfermidades da
atualidade como a depressao, o estresse, ansiedade, crise de panico... que devido a nossa
agitada e intensa vida conturbada, vem se tornando cada vez mais comum na nossa sociedade
(MARINHO; SILVA, 2021; SIEGEL; BARROS, 2022).

Com isso, esse passou a ser um mercado altamente lucrativo, com a venda de cursos,
treinamentos, acessorios, produtos naturais, taxas de licenciamento, turismo, aulas e retiros
espirituais. Na maioria dos paises, o yoga ndo ¢ regulamentado por lei, em outras palavras,
ndo existem pré-requisitos para dar aula, porém, alguns 6rgdos ndo governamentais de
regulamentacdo, vem garantindo uma qualificagdo minima para quem quer dar aula (SIEGEL;
BARROS, 2022). Contudo, também ¢ possivel observar uma proliferagdo de propostas de
formagdo em yoga e outros orientalismos de baixa qualidade.

Ao longo dos anos, o yoga foi passando por varias fases, inicialmente era uma pratica
espiritual, com o objetivo de entrar em contato com seu interior, passou a ser uma aula de
relaxamento até chegar a ser uma proposta de fitness, sendo realizada muitas vezes dentro de
academias com aulas bem vigorosas. Com isso, podemos observar que a apropriacdo do yoga
pode variar desde uma pratica espiritual com um elemento fisico, mais caracteristica no
oriente, até uma pratica fisica com elemento espiritual, mais difundida no ocidente (SIEGEL;
BARROS, 2022).

Estas questdes trazem desafios para o ambito da formagao de professoras(es) de yoga
que se expressam também no meio universitario e no proprio projeto Yoga com a

comunidade. No topico seguinte abordaremos o projeto.

A primeira escola de yoga criada na América Latina, foi fundada em 1934 por Swami
Kapila. No Brasil, foi Caio Miranda o primeiro a ensinar yoga no Rio de Janeiro no ano de
1940. Segundo Siegel; Barros (2022), o registro histérico da pratica pode ser dividido em seis
fases:

e 1 fase: em 1950, o yoga foi divulgado para os interessados em iniciar a pratica
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e 2% fase: no ano de 1958, surgiram em S3o Paulo e no Rio, os primeiros centros,
institutos e academias com aulas regulares, aberto ao publico

e 3% fase: sdo publicados os primeiros livros voltados para o tema

e 4" fase: sao ministradas as primeiras aulas de cursos profissionalizantes

e 5%fase: em 1973, é realizado em Sao Paulo o Congresso Internacional de Yoga

e (" fase: ¢ fundada a Associacdo Internacional de Professores de Yoga do Brasil, em

seguida, no ano de 1981, foi constituida a Federa¢ao de Yoga no Brasil

Para ampliar o cenario histérico da pratica no Brasil, é preciso analisar sua cronologia,
onde o inicio de sua historia, remete ao comego dos anos 50, data dos primeiros registros
existentes, o que ndo significa que foi quando o yoga se instaurou no pais, devido a falta de

documentos anteriores a esse periodo. Ficando dessa forma a organizagao de sua trajetoria:

e Década de 50: foram fundados os primeiros retiros espirituais no Brasil e ¢ instituido o
primeiro centro de Hatha Yoga.

e Década de 60: ¢ fundada uma das primeiras escolas de yoga, fundacdo do Instituto
Brasileiro de Yoga (IBY) e de centros de estudo.

e Década de 70: hd um grande crescimento do yoga e surge o conceito de “yogaterapia”,
surgem os primeiros cursos de formagdo para professores, foram fundadas diversas
associacdes nacionais e internacionais, ¢ criado o primeiro codigo de ética.

e Década de 80: ¢ fundada a Federacdo de Yoga no Brasil, o codigo de estudo para
professores de yoga e uma confederagao nacional.

e Década de 90: ¢ criado o “Yoga Laboral”, o yoga comega a ser incorporado dentro das
academias, sendo reduzido a exercicios fisicos, deixando de lado os principios
filosoficos, espirituais e éticos de sua tradigao.

e Anos 2000: fundagao do Sindyoga.

2.3 PROJETO DE EXTENSAO YOGA COM A COMUNIDADE

Criado no ano de 2012 a partir do interesse de uma estudante de Licenciatura em
Educacao Fisica, que na época estava finalizando seu curso de formagao em yoga e precisava
cumprir a carga horaria do estagio, apos conversar com a atual coordenadora, surgiu o Projeto

de Extensdo Yoga com a Comunidade. A equipe conta com a coordenadora e estudantes da
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Faculdade de Educacdo Fisica e Danca (FEFD) da Universidade Federal de Goias (UFG) que
se candidatam a monitorias como voluntarios ou bolsistas.

Ao longo desses 10 anos de projeto, ele tem ocorrido nas dependéncias fisicas da
FEFD. A secretaria responsavel por realizar as matriculas e arrecadar taxas semestrais, ¢ o
Centro de Praticas Corporais (FEFD), o valor recebido é convertido em bolsas para os
universitarios. Para as aulas de yoga, costumam ofertar cerca de 100 vagas por semestre
divididas entre 4 a 6 turmas, que sao acompanhadas durante todo o periodo por 3 ou 4
monitores. As aulas sdo ofertadas de duas a trés vezes por semana. Os grupos sdo compostos
por pessoas da comunidade interna da UFG como alunos, docentes, técnicos administrativos,
trabalhadores terceirizados e pela comunidade externa, (SILVA; ANTUNES, 2022).

Os objetivos gerais do projeto sao formar, intervir e produzir conhecimentos referentes
ao yoga. Quanto aos objetivos especificos, podemos destacar a formagdo de monitores,
promover a elaboragdo de propostas pedagogicas, incentivar o estudo sobre as inimeras
formas de apropriagdo social do yoga, fomentar a pratica e o conhecimento tedrico-vivencial
junto com os alunos (FEF/UFG, 2012; SILVA; ANTUNES, 2022).

As aulas sdo planejadas a partir da vertente do Hatha Yoga, sendo que o proposito ¢
contemplar os oito membros fundamentais sistematizados por Patanjali. Dessa forma, o
planejamento abrange a grande maioria desses elementos. De modo geral, a organizagdo das
aulas contempla dimensdes de saudagdo, ensinamento, fundamentado nos principios
filos6ficos dessa tradi¢do milenar, meditacdo, exercicios de consciéncia e controle da
respiracdo, sequéncia das posturas e relaxamento.

A perspectiva do yoga dentro do projeto busca quebrar o entendimento limitado de que
0 yoga ndo passa de um mero exercicio de posturas fisicas. H4 um cuidado desde a formagao
dos monitores até a efetivacdo das aulas em contemplar seus oito principios, pois estes
norteiam questdes tedricas, metodologicas e filosoficas sobre o conhecimento, consciéncia e
vivéncia da pratica enquanto expressdo da cultura. O intuito € construir propostas
pedagdgicas, a partir de um olhar mais ampliado, buscando a valorizacdo de seu enraizamento
cultural, transcendendo a percepcao sobre o corpo, ampliando a prevaléncia de uma visao
restrita de melhora da aparéncia fisica, performance, velocidade, de culto ao corpo e
superando o senso comum e restrito ao exercicio fisico.

Durante a pandemia da COVID-19, o projeto passou por uma reconfiguracao. Foram

realizadas reunides entre os coordenadores do projeto € os monitores, onde foram pensadas
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estratégias para que pudéssemos dar continuidade nas aulas durante o periodo de isolamento
social.

Dessas reunides, saiu o projeto de extensao yoga com a comunidade #emcasa, onde
inicialmente foram gravadas oito videoaulas pela professora e coordenadora do projeto
Priscilla Antunes, disponibilizadas no youtube com temas introdutérios sobre o yoga,
seguindo o planejamento que busca contemplar os oito principios da pratica.

Como durante a realizacdo da matricula, ¢ necessario fornecer um numero para
contato, cada monitor ficou responsavel por entrar em contato com os alunos que pertenciam
a sua respectiva turma e criar um grupo no WhatsApp, que seria a principal via de
comunicagdo. Ficou definido que seria enviada uma aula por semana ¢ que os monitores
também teriam que definir um tema, montar o plano de aula para corregdo, apds a aprovagao
do plano, gravar a aula que passaria por uma andlise da coordenadora e apos a aprovacao,
poderia ser enviada nos grupos assim que concluisse a fase 1 da sequéncia das primeiras oito
aulas. Apo6s o envio, os alunos teriam uma semana para realizar a aula e responder a um
questionario com perguntas pré definidas nas reunides.

O trabalho realizado no formato de ensino remoto do yoga através do projeto ocorreu
nos anos de 2020 e 2021. O planejamento, acompanhamento e avaliacdo foi feito de forma
continua e processual e uma base de dados foi montada para reunir os materiais produzidos ao
longo deste periodo, desde o material didatico até os feedbacks da comunidade colhidos de
forma sistematizada por meio de formularios e outros instrumentos virtuais.

Com o retorno do projeto presencial em agosto de 2022, foram tomados todos os
cuidados necessarios, seguindo a recomendacdo do uso de madscaras. Inicialmente foram
ofertadas 4 turmas, 2 com aulas segunda e quarta e as outras 2 com aulas terca e quinta, que
foram realizadas nas dependéncias da Faculdade de Educagdo Fisica e Danga (FEFD). As
matriculas foram realizadas pelo sife do Centro de Praticas Corporais (CPC), mediante o
pagamento de uma taxa semestral. Posteriormente, foi feita uma parceria entre a FEFD e o
Ambulatorio de Praticas Integrativas e Complementares da Faculdade de Enfermagem (FEN)
da UFG, e as monitoras ficaram responsaveis por ministrar 1 aula na quarta, dia de
funcionamento do ambulatorio, aberto ao publico, no patio da FEN. Foram realizadas
reunides semanais entre a coordenadora e as monitoras para estudo e produgdo dos planos de

aula, que seguiram buscando a contemplacao de uma visdo ampliada sobre o yoga.
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O projeto enfrenta desafios para suas a¢des, muitas delas relacionadas ao modo como
a extensdo é compreendida e estruturada dentro da universidade. E importante lembrar que a
extensdo universitaria evoluiu ao longo do tempo, sendo entendida como uma dimensao
educativa que busca a reflexdo e acdo da universidade sobre as questdes sociais. A partir da
Constituicdo de 1988 no Brasil, ela foi reconhecida como indissocidvel do ensino e da
pesquisa. A literatura também compartilha a visdo de que a extensdo € um espaco de
formacgdo e transformacao social. Apesar de diretrizes claras, a definicdo de agdes de extensao
ainda ¢ conflituosa, sendo vista como praticas que ndo se encaixam apenas em ensino ou
pesquisa. A extensdo ndo se limita a prestacdo de servigos; ¢ uma forma de transformar a
sociedade através da universidade, que por sua vez, € parte dela (VIEIRA, 2023).

A extensao ¢ um dos pilares essenciais do tripé universitario, junto com o ensino € a
pesquisa. Embora muitas vezes seja considerada o pilar mais fraco em termos de atencao,
investimento e reconhecimento, ¢ fundamental entender que sem esse componente, a missao
da universidade de contribuir para o desenvolvimento social, cultural e econdmico estaria
incompleta.

E importante destacar que muitas vezes a visdo predominante na extensdo
universitaria, frequentemente considerada como um servigo a comunidade, pode subestimar
seu real potencial como ambiente para a criagdo de conhecimento e desenvolvimento
formativo. Esse problema se intensifica na formacao de monitores, onde a falta de preparagao
adequada pode resultar em experiéncias de ensino insatisfatorias para os monitores a partir da
logica de prestagao de servigo.

A extensdo deve ser uma dimensdo que promove tanto a producdo de conhecimento
cientifico quanto a formagdo de todos os envolvidos. Ela ndo deve se limitar a uma mera
relagdo de prestacdo de servigos, mas sim criar um ambiente onde o conhecimento académico
se enriqueca através do didlogo com a comunidade e das experiéncias vivenciadas no campo.

Outra questao ¢ a falta de financiamento adequado para a extensdo universitaria. Ao
depender do suporte financeiro da comunidade que participa dos projetos, a extensao corre o
risco de se tornar um mecanismo de arrecadagdo de fundos para bolsas e outras despesas, em
vez de um espaco de desenvolvimento e enriquecimento mutuo entre a universidade e a
sociedade. Se a universidade ¢ publica e tem o objetivo de atender as necessidades da
sociedade, o financiamento da extensdo deveria ser assegurado por recursos institucionais e

governamentais, garantindo assim a sua verdadeira fungao e alcance.
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O reconhecimento e valorizagdo inadequados da extensdo sdo problemas que devem
ser abordados tanto em niveis institucionais quanto sociais. A falta de investimento
financeiro, a auséncia de formacdo adequada para monitores e a visao limitada de que a
extensdo ¢ apenas uma prestacao de servigos precisam ser transformados para que a extensao
universitaria possa cumprir plenamente seu papel como agente de transformagdo e
desenvolvimento social, promovendo a produgdo de conhecimento, a formagao de cidaddos
criticos e a melhoria da qualidade de vida da comunidade.

Neste contexto, o projeto Yoga com a comunidade vem buscando investir na formagao
de monitores, na articulagdo com a pesquisa e o ensino, no contato proximo com a
comunidade, etc. No entanto, os modos como a extensdo se organiza na universidade impde
dificuldades para a sustentabilidade e qualificacio das acdes, num cendrio repleto de

contradigoes.
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3. RESULTADOS: SOBRE A FORMACAO DE MONITORAS(ES)

Este capitulo apresenta os resultados de uma pesquisa realizada com os monitores do
projeto Yoga com a Comunidade, focada em sua formagado. Buscou-se compreender o periodo
em que eles atuaram como monitores, o processo de formagdo no projeto e os impactos em
suas carreiras profissionais. Os dados foram coletados por meio de formulérios online, cujas
perguntas tratavam sobre a formacdo desses monitores. Ao longo dos ultimos 10 anos,
identificamos 17 monitores que passaram pelo projeto, sendo que conseguimos contato com
14 deles por meio de redes sociais. Dos contactados, 12 mulheres e 2 homens responderam

aos questionarios, fornecendo informagdes para a pesquisa’.

Em relacao a formagao académica dos participantes, observou-se que:

Quadro 1: Formagao académica

Curso Realizado Quantidade Porcentagem
Licenciatura em Educacao Fisica 4 33,3%
Bacharelado em Educacéo Fisica 9 75%
Licenciatura em Danga 0 0%

Fonte: Elaborado pela autora.

A analise do quadro revela que a maioria dos monitores (75%) optou por cursar o
bacharelado em Educac¢do Fisica. Por outro lado, apenas 33,3% dos monitores escolheram a
licenciatura em Educag¢do Fisica, alguns concluiram ambas as graduagdes em licenciatura e
bacharelado em Educagdo Fisica, enquanto nenhum deles indicou ter realizado licenciatura
em Danga.

A anélise dos resultados dos anos de participacdo no projeto como monitor(a) revela

uma distribui¢do variada ao longo dos anos. Observando os dados, podemos identificar que:

* A presente pesquisa foi conduzida de acordo com os procedimentos éticos estabelecidos. Todos os
participantes foram informados sobre os objetivos da pesquisa e forneceram seu consentimento voluntario e
esclarecido para participar. O anonimato e a confidencialidade dos dados foram mantidos ao longo de todo o
processo, garantindo a privacidade dos envolvidos. O compromisso com a integridade e a ética foi uma
prioridade em todas as fases deste trabalho de pesquisa.
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Uma das questdes abordadas na pesquisa foi o periodo em que os participantes

atuaram como monitores no projeto Yoga com a Comunidade. O quadro abaixo resume as

respostas fornecidas pelas(os) monitoras(es):

Quadro 2: Ano que participou do projeto, periodo e duragdo da monitoria

Monitor(a) Ano
1 2016 ¢ 2017
2 2012-2014 ¢ 2016-2018
3 2020
4 2012
5 2020
6 Nao especificado
7 2012-2013
8 2016
9 2020
10 2017
11 2013-2017
12 2013-2016
13 2019-2022
14 2012-2013

Periodo do curso
Finalizando o curso

Durante e apds
finalizar o curso

5° periodo

1° ao 5° periodo

N3do recorda

2° periodo

2° periodo

3° periodo

3°ano

7° periodo

Fonte: Elaborado pela autora.

Duragdo da Monitoria

2 anos

6 anos

1 ano

2 semestres

1 ano

2 anos € meio

1 ano

Maximo 1 més

2 anos

1 semestre

4 anos

3 anos

2 anos € meio

11 meses
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Nota: Algumas respostas nao forneceram informacdes completas sobre o periodo de
monitoria.

A partir dos dados coletados, podemos observar que as (0s) monitoras(es) tiveram
diferentes duragdes de monitoria no projeto Yoga com a Comunidade. Alguns atuaram por um
periodo especifico, como um semestre ou dois semestres consecutivos, enquanto outros
permaneceram como monitores por varios anos, mesmo apos a conclusao da graduagao.

Como o processo seletivo para monitoria do Centro de Praticas Corporais da
FEFD/UFG ¢ semestral, ¢ possivel que num mesmo ano possa ter havido mudanca ou
continuidade de estudante monitor(a). Por isso o total de monitoras(es) por ano nao
necessariamente significa que todas(os) atuaram ao mesmo tempo durante o ano.

E interessante notar que alguns mencionaram periodos amplos de monitoria durante a
graduacdo, como "durante a faculdade" ou "1° ao 5° periodo", indicando um envolvimento
continuo ao longo de sua formagdo académica. Esses relatos destacam a importancia do
projeto como uma oportunidade de aprendizado e experiéncia ao longo da graduagao.

Com base nas respostas dos participantes da pesquisa, foi possivel identificar
diferentes processos de formagdo dos monitores no projeto Yoga com a Comunidade. Os
resultados revelaram que a formacgdo dos monitores envolveu uma combinagdo de praticas,
estudos, reunides e interacdes com a coordenacdo e outros monitores. O quadro a seguir
apresenta um resumo dos dados, destacando as respostas sobre o processo de formagao dos

monitores:

Quadro 3: Sobre o processo de formagao dos monitores

Monitor(a) Processos de Formacao

“Os primeiros meses eu apenas acompanhava a turma com a prof regente. Eram
1 reunides semanais, pra pode estudar e tirar davidas e trazer questdes sobre as aulas
ou dificuldades individuais em relagao a pratica,estruturar o cronograma.”

“Fiz um curso de Yoga e entrei em contato com a professora Priscilla, pois
precisava passar por alguma experi€éncia como professora para poder me formar no
curso de Yoga. E gragas a ela acabou dando certo de abrir as aulas como um projeto
de extensdo. Desde o inicio ela sempre teve a preocupagido de que esse projeto fosse
nao so6 aulas voltadas para o beneficio do publico, mas como também fosse um
espaco de formacao dos monitores. Sempre tivemos reunides de estudo,
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organizavamos um cronograma semestral do projeto, definiamos os assuntos e
temas para estudarmos ao longo do semestre e também para levarmos para os
alunos. Assim as aulas ndo eram apenas uma pratica corporal, mas também
agregava conhecimentos que sao do Yoga. Além das reunides os monitores
participavam das aulas. 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 proprias turmas do projeto. Foi no projeto que
adquiri a experiéncia na pratica do que ¢ ser professora de Yoga e também a
confianga que € necessaria para tal.”

“Algumas reunides para estudo com a professora Priscila, estudo de materiais
disponibilizados por ela, além da pratica pessoal”

“Tinhamos reunides, faziamos leitura dirigida, participAvamos da aula um do outro,
fizemos um estudo do perfil dos participantes também.”

“Como entrei no projeto durante a primeira fase da pandemia, todo o processo de
formagao aconteceu de maneira remota. Tivemos reunides, indicac¢des de leitura e
tivemos acesso as aulas da professora Priscilla antes de enviarmos para os alunos.
Esse processo facilitava caso tivéssemos alguma davida.”

“Os 3 primeiros semestres foram orientados pela professora Nayane além de enviar
matérias para leitura e atividades, também mantinha reunides semanais as segundas
com aulas praticas e tedricas. Um semestre foi orientado pela professora Natalia
que tinha um projeto no qual ela dava aulas gratuitas trés vezes na semana na UFG.
Ela orientava através de sugestoes de leitura, reunides de 15 em 15 dias e abria
espago para os monitores conduzir aulas no seu projeto. O tltimo semestre nao teve
orientador.”

“Faziamos uma pesquisa juntamente com o projeto. Tinhamos reunides e grupos de
estudos, aulas praticas de yoga com a professora, reunido de feedback, tarefas a
serem cumpridas. Um projeto bem completo.”

“Nao houve um processo realmente. Eu ja tinha conhecimento do yoga, participei
de 2 reunides, se ndo me engano. Acho que participei de um unico estudo e 1 ou 2
praticas. Nao cheguei a ministrar nenhuma aula.”

“Foi um processo enriquecedor em minha formagao académica. A comecar pelas
reunides que aconteciam semanalmente, de forma remota, onde encaminhavamos
sobre como seriam as gravacao das aulas, dadvamos feedback das turmas, tiravamos
davidas, etc. Em segundo plano, a pratica mais assidua de Hatha Yoga me fez
compreender mais afundo aquilo que estudava na teoria. De forma geral, comecei a
ter uma relagdo mais aproximada com os principios de Patanjali. Uma frase define :
S6 melhoramos aquilo que praticamos.”

“Pelo que me recordo, tinhamos 1 encontro semanal para estudo teorico, uma
pratica semanal com a orientadora (que, na época ndo era um(a) professor(a) da
UFG responsavel pelo projeto de extensdo e sim contratada) e logo assumi uma
turma (quando procurei o projeto ndo era praticante de Yoga porém, era professora
de outras praticas corporais, dentre elas, pilates). Outro colega que tinha entrado no
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projeto de extensdo comigo, me acompanhava, observando. Dividi a bolsa com
uma outra colega.”

“Tinhamos reunides semanais, ou quinzenais com o coordenador do projeto. Fazia
11 aula das monitoras mais velhas pra praticar e aprender sobre metodologia. Sempre
tivemos suporte dos coordenadores com todas as duvidas e dificuldades nas aulas.”

“Sempre tinhamos reunides com a coordenadora do projeto. Se ndo me engano, elas

12 P
eram mensais

“Quando entrei ainda ndo havia reunides, grupos de estudo etc. Porém, um dos
13 monitores que ja era bolsista na época (Igor Moreira), me passou tudo que ele ja
sabia, tanto materiais tedricos quanto a parte pratica.”

“Considero que foi uma formagdo bem completa. Além da parte técnica, foi
14 importante participar do planejamento das aulas e da parte tedrica que trouxe os
fundamentos do Yoga.”

Fonte: Elaborado pela autora.

A maioria das(os) monitoras(es) relatou a realizacdo de reunides como parte do
processo de formacdo, nas quais discutiam e tiravam davidas sobre as aulas, elaboravam o
planejamento, acompanhamento e avaliagdo das aulas com a comunidade e estruturavam o
cronograma do projeto e estudavam temas relacionados ao Yoga. Além disso, alguns
participantes mencionaram a importancia do projeto como um espago de formagdo para os
monitores, no qual pudessem adquirir conhecimentos tedricos e praticos sobre o Yoga.

A pratica pessoal do Yoga também foi mencionada como parte do processo de
formagdo. Alguns participantes destacaram a importancia de realizar praticas regulares e se
familiarizar com os principios do Yoga.

Acompanhar as aulas de outras(os) monitoras(es) foi um elemento destacado em
algumas respostas...

Houveram relatos de participantes que fizeram cursos de Yoga antes de ingressar no
projeto e utilizaram essa experiéncia como base para sua formagdo como monitores.

Além disso, alguns participantes mencionaram a orientacdo de professores do projeto,
que ofereciam sugestdes de leitura, conduziam aulas praticas e tedricas, € permitiam que os
monitores atuassem como professores em determinadas ocasides também fora das aulas
regulares do projeto.

Foi mencionado também o contexto da pandemia, que levou a adaptagdes no processo

de formacdo dos monitores, com a realizacdo de reunides e acesso a video aulas de forma



42

remota. Essa abordagem facilitou o esclarecimento de duvidas e a continuidade do processo
de formag¢dao mesmo em um cenario desafiador.

A anadlise deste conjunto de dados revelou que a formagao dos monitores no projeto Yoga com
a Comunidade envolveu elementos como reunides, estudos, praticas pessoais, , interagdo com
a coordenagdo e participagdo ativa nas aulas. Os dados evidenciam a importancia do trabalho
coletivo nos processos formativos relacionados ao projeto, no qual as relagdes de
ensino-aprendizagem se dao em conjunto entre docentes, monitoras(es) € a comunidade. Além
disso, destacam-se as dimensdes de estudo a partir de materiais didaticos, como textos e video
aulas, mas também a partir da experiéncia corporal como possibilidade de compreensdo de
aspectos fundamentais do yoga.Os temas mais enfocados nos processos formativos foram
relacionados aos fundamentos do yoga e ao planejamento de aulas. Também foram realizadas
pesquisas ao longo do projeto, como o conhecimento do perfil das turmas e outros trabalhos
com temas diversos apresentados em eventos e em trabalhos de conclusdo de curso.

As(os) monitoras(es) expressaram de forma positiva a influéncia do Projeto Yoga com
a Comunidade em suas trajetdrias profissionais e pessoais. Eles enfatizaram a importancia da
experiéncia adquirida durante a participagdo no projeto, a troca de conhecimento e a
oportunidade de aprimorar sua qualidade como professores de Yoga.

O projeto demonstrou ser fundamental para o desenvolvimento das carreiras dos
participantes como professoras(es) de Yoga, sendo destacada a relevancia do cronograma
semestral, que impulsionava estudos continuos e um planejamento cuidadoso das aulas. Além
disso, varios monitores afirmaram que o projeto superou suas expectativas em relagdo a
formagao profissional, chegando até a considera-lo mais enriquecedor do que a propria
faculdade.

A oportunidade de ministrar aulas para turmas variadas, com diferentes idades e niveis
de experiéncia, foi um aspecto especialmente valorizado na formacdo proporcionada pelo
projeto. Os monitores perceberam o valor do contato com os alunos participantes, sentindo
que ao se esfor¢carem em dar o seu melhor, os alunos também se empenharam para alcancar
resultados satisfatorios.

Ademais, a possibilidade de participar de pesquisas e eventos internacionais foi
mencionada como uma experiéncia enriquecedora que contribuiu significativamente para a

formacdo dos monitores. Alguns participantes ressaltaram que o projeto ampliou sua visao
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sobre a pratica do Yoga, considerando a importancia de torna-la acessivel a todos os corpos,
inclusive por meio do uso de ferramentas digitais para aulas remotas.

Interessantemente, alguns monitores seguiram carreira diretamente com o Yoga apds a
participagdo no projeto,e atuam/atuaram como professoras(es) em diferentes espagos apos
terminarem a graduag¢do. No entanto, também houve relatos de participantes que nao
continuaram na mesma area, seja por falta de formacgao especifica em Yoga ou devido a outras
razoes pessoais que os levaram a seguir caminhos diferentes. O quadro abaixo mostra uma

sintese das respostas:

Quadro 4: Contribuicdo do projeto para a formagao profissional

Monitor(a) Contribuigdo para a Formacgao Profissional

“Desde 2016 eu trabalho com yoga, estou até hoje na area. Entdo a minha base eu
construi ela no projeto, entdo devo e agradeco muito aos professores que conheci
no projeto e as coordenadoras, foi uma fase de muito aprendizado, de troca, que
justamente me fez chegar onde cheguei. Sinto saudades das turmas e das

1 reunides. Pois era nesses encontros que tinhamos a oportunidade de compartilhar
e trocar vivéncias e experiéncias que estavamos 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
yoga deve ser algo cada vez mais acessivel e levado a sério.”

“O projeto de extensdo de Yoga agregou mais na minha formacgéo profissional do
que a propria faculdade, pois foi o caminho que na época eu optei por seguir. Nao
¢ que a faculdade nao tenha sido boa, mas é que o projeto foi realmente
excepcional. O fato de haver o cronograma semestral com os temas que
deveriamos seguir fazia com que sempre tivessemos que estudar e nunca nos
acomodassemos no planejamento e execucao das aulas. Acredito que isso foi o
grande diferencial desse projeto. De todos os locais em que ja fui professora de
Yoga, era no projeto que eu me sentia mais feliz e realizada. Pois além dessa
organizacdo de monitoria a relagdo que desenvolvi com os alunos participantes
também foi algo diferenciado, ¢ até dificil de explicar, talvez pelo fato de termos
que dar o nosso melhor eles também dessem o melhor de si. Sou muito grata pela
oportunidade de ter participado desse projeto e do projeto ter participado da
minha vida. Acredito que todas as pessoas que participaram dele contribuiram
para o meu crescimento pessoal.”

“Expandiu a visdo que eu tinha sobre a pratica, e ver o Yoga como uma atividade
que poderia ser acessivel a todos os corpos”

“Foi muito importante embora eu ndo tenha continuado na mesma area por falta
de formagao especifica no yoga, eu entrei somente como praticante, antes do
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projeto eu ja praticava yoga ha 2 anos. Porem em 2020 fiz o curso de formagao e
hoje dou aulas de yoga. Sempre foi uma area que gostei muito, tanto a pratica
quanto os textos referentes a filosofia que envolve o yoga.”

“Acredito que a experiéncia contribuiu para repensar o yoga para além das aulas
presenciais e como lidar com o uso das ferramentas digitais.”

“Hoje em dia trabalho com outras atividades mas ainda dou aula, entao a
participagdo no projeto me proporcionou um conhecimento em uma area na qual
posso atuar.”

“Esse realmente contribuiu. Aprendi demais sobre pesquisa, sobre a pratica,
experiéncia de sala de aula pratica , entendimento sobre yoga que levo pra vida, e
a publicacdo feita da nossa pesquisa em um congresso internacional. A professora
foi ao evento representar todas nos do projeto. Foi incrivel.”

“Nao houve contribui¢do real para a minha formagao profissional.”

“No projeto achei uma linha de estudo que ia de encontro aos meus anseios
académicos de entender a relacao das praticas corporais integrativas quando
direcionados ao ambiente escolar. Este foi, portanto, a ideia central do meu TCC.
Ademais , aprendi a praticar Hatha Yoga por conta propria, por uma metodologia
que € passada no projeto e hoje me sinto capacitado para dar aulas de Hatha Yoga,
como fago gratuitamente para pessoas proximas.”

“Logo precisei me afastar porque estava dificil conciliar os horarios do projeto
com minha escola, onde eu ministrava aulas de praticas corporais artisticas.
Porém, busquei formacao pelo Instituto de Ensino e Pesquisa em Yoga (IEPY) -
margo a outubro de 2018. Neste intervalo, minha escola ja oferecia aulas de Yoga
e eu ministrava algumas turmas. Meu colega, que me acompanhou desde o
primeiro contato com o projeto, seguiu com minhas turmas, assim como também
deu continuidade a sua formagao e também atua como instrutor de Yoga. Assim,
posso afirmar que o projeto de extensdao da UFG colocou a Yoga em minha vida
pessoal e profissional a partir de um e-mail institucional divulgando vagas de
monitoria. Apesar de ndo praticante, fui acolhida e impulsionada. A receptividade
e partilha da orientadora, aliada a minha experiéncia prévia em ensino de praticas
corporais permitiram-me seguir confiante.”

“Depois que entrei no projeto fui convidada por alunas do préprio projeto pra dar
aulas particulares. Gostei tanto do Yoga que fiz u curso fora do professor Nestor
posteriormente. Trabalhei fora com o Yoga 4 anos. E fiz minha monografia sobre
o projeto.”

“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
incriveis que mantive amizade), a estudar para aprofundar em determinado
assunto. além do conhecimento da pratica do yoga, que poucas pessoas, no meu
meio social, conhecem.”

“Pra mim foi de extrema importancia. Durante a faculdade, ainda ndo poderiamos
atuar como professores de educag@o fisica, ter alunos particulares, somente os
estagios, remunerados ou nao. Quando aprendi o Yoga, tive uma nova porta de
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oportunidades aberta. Minha renda aumentou consideravelmente em
relativamente pouco tempo. Além disso, foi através do yoga que comecei dar
aulas on-line, o que compde 80% da minha renda desde a pandemia até hoje.
Nesses outros 20%, dou aulas presenciais como personal trainer, mas até nisso o
yoga contribuiu. Quando faltava 1 ano pra me formar, recebi uma proposta para
abrir uma turma de yoga em uma das melhores academias de Goiania.
Consequentemente conheci muitas pessoas que viraram alunas particulares tanto
de yoga quanto de muscula¢do. Sou muito grata mesmo ao projeto. Gostaria que
mais alunos aproveitassem esse conhecimento tao rico que nos ¢ transmitido
gratuitamente, tanto no projeto de yoga quanto nas outras modalidades.”

“O projeto foi muito importante desde o nivel pessoal até profissional. Na
primeira aula que participei, me direcionaram a fala de que Yoga era unido e que,
por isso, deveria centrar meu pensamento naquele momento, houve em mim uma
mudanga interna. E o que busco até hoje quando preciso exercitar a presenga nos
mais diversos espaco da vida. Ao me formar, assumi como professora substituta
na atual UFJ. Mesmo nao tendo uma formacao especializada em Yoga, me senti
confiante em promover um projeto de extensdo. 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 tras vejo que a formacao do projeto me deu
autonomia para pensar nao somente a vivéncia do yoga, mas a pratica pedagogica
e formativa. Sinto muita gratidao por ter participado do projeto.”

14

Fonte: Elaborado pela autora.

As respostas das(os) monitoras(es) que passaram pelo projeto apontam para uma
ampliacdo da formacao, para além da dimensdo do ensino. A inclusdo do Yoga nos curriculos
de graduacdo em Educagdo Fisica ndo ¢ frequente (BARBONI; CARVALHO, 2021).
Conforme os dados da pesquisa dessas autoras, quase nao ha disciplinas que abordam o Yoga
na graduacdo, e, quando aparece, a maioria das disciplinas esta no formato de optativas.

Nesse sentido, a extensdo universitaria se torna um pilar importante, oferecendo mais
oportunidades de contato com o yoga. Projetos de extensdo voltados ao yoga podem
proporcionar uma formagdo inicial mais ampla, abordando ndo apenas os aspectos fisicos,
mas também os aspectos filoséficos, culturais e espirituais da pratica.;.

A formagdo do profissional de Educacdo Fisica em relacdo ao yoga implica em
entender que o yoga ¢ uma manifestacdo cultural, que pode ser praticado e ensinado de
diferentes formas. Portanto, ¢ essencial que as universidades oferecam propostas formativas,
seja no ambito do ensino, da extensdo ou da pesquisa, que abordem os aspectos tedricos e
historicos dessa tradicdo, contextualizados de forma critica ao tempo presente, sem se

restringir apenas a pratica de exercicio fisico (SILVA; OLIVEIRA, 2022).
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A falta de inser¢do do yoga nos curriculos das graduacdes em Educagdo Fisica reflete
a fragilidade da educagdo formal em relagdo as praticas corporais e holisticas. Historicamente,
a educagdo fisica esteve mais voltada para atividades esportivas e praticas convencionais,
deixando de lado outras abordagens.

A extensdo universitaria oferece aos estudantes a oportunidade de vivenciar o yoga de
forma mais préxima e aprofundada. Ao incluir o yoga como op¢ao de pratica na extensao, os
alunos podem adquirir conhecimentos sobre saberes e praticas milenares, contribuindo para
uma formacdo inicial mais abrangente. No entanto, segundo o entendimento de Silva;
Antunes (2022), a universidade ndo deve ser a referéncia central para formagao, intervencao e
pratica de yoga, substituindo cursos especializados na area com enfoque de aprofundamento.
As possibilidades de abordagem no meio académico tem se dado em nivel introdutorio e mais
voltado a contribuir na democratizagdo do acesso a cultura corporal e na andlise do yoga

enquanto fendmeno social complexo.
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4. PRODUTO FINAL: CONSTRUCAO DE SITE

Tendo estudado os processos formativos no interior do projeto de extensao Yoga com
a comunidade e tendo passado pela experiéncia na monitoria do projeto, surgiu a iniciativa de
constru¢do de um site com a intengdo de colaborar com a formagdo de futuras(os)
monitoras(es). Abaixo relatamos alguns elementos que envolveram a constru¢do do site e
apresentamos de forma geral seu contetido. O link para acesso ao site ¢&:
https://sites.google.com/view/formacao-de-monitores/inicio E valido ressaltar que néo se trata
de um site do projeto, voltado para sua divulga¢do, mas de um site direcionado ao apoio a
formagao de monitoras(es).

Para a producdo do site, levamos em consideracdo a comemoracao dos 10 anos do
“Projeto yoga com a comunidade”.Conversamos previamente com a coordenadora do projeto,
Priscilla de Cesaro Antunes sobre a importdncia de criar uma identidade visual para a
produgdo desse material. Primeiramente definimos a cor predominante da identidade visual
com cores que mais se adequava aos elementos do yoga, suas caracteristicas e objetivos do
projeto, em seguida foram selecionadas duas outras cores secundarias que fariam parte da
paleta. O site foi construido em parceria a um outro material digital, o material digital
formativo para Monitores do Projeto de Extensdo “Yoga com a Comunidade”, por esse
motivo, as autoras dos dois projetos (site € e-book) mantiveram a mesma identidade visual e
paleta de cores nos dois materiais *.

Em seguida, definimos o conteudo para a construcdo do sife. A partir dele, foi
estabelecido o que teria no menu principal da barra de navegagdo e em cada uma das suas
subcategorias, ficando definido desta forma:

e Inicio (Sobre o Projeto Yoga com a Comunidade - Historia, Objetivos e Metodologia

do Projeto)
® Yoga
e Asanas

o Equilibrio

o Extensdo de coluna

* As cores definidas para o trabalho foram:

#B1A7DE - Lilas (cor predominante) - espiritualidade, criatividade, imaginagao
#F9B4F6 - Rosa claro (cor secundaria) - energia, positividade, ressurreicao
#B1D4EO - Azul claro (cor secundaria) - tranquilidade, serenidade, equilibrio
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o Flexao de coluna
o Inclinacao lateral
o Invertidas
o Torg¢oes
o Neutra
o Dinamicas

e Respiracao

e Rclaxamento

e Video-aulas

e Principios do yoga
o Respiragao
o Asanas
o Relaxamento
o Meditagao
o Preceitos Eticos
o O que ¢ Yoga
o Yoga e saude mental

Planos de aula

o Como montar um plano de aula
o Modelos de planos de aula
o Montar plano de aula

Galeria de fotos

Sobre nods

o Idealizadoras
o Monitoras e Monitores

Baixar e-book

Ap0s essa etapa ser concluida, definimos o que teria dentro de cada uma das paginas
do site, ficou estabelecido que na pagina de inicio, teriam banners com alguns dos “Yoga
Sutras” sistematizados por Patanjali (que foram criados no Canva) e uma breve apresentacao
do Projeto de Extensdo Yoga com a Comunidade.. Na aba sobre o Yoga, escrevemos sobre

uma breve apresentagdo do yoga, conforme o modo que compreendemos dentro do projeto,
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Yoga no ocidente e Hatha yoga. As subpéginas sobre os &sanas, respiragdo e relaxamento,
contém textos com uma breve explicacao e GIFs animados demonstrando como realizar cada
um deles.

Na guia de Video aulas, foram reunidos os 8 videos gravados pela professora Priscilla
de Cesaro Antunes que estdo disponiveis no canal do Youtube “Projeto yoga com a
comunidade” que foram utilizados na formac¢do dos monitores durante a pandemia de
COVID-19 no ano de 2021 e posteriormente encaminhados os /inks semanalmente para os
alunos do projeto para realizarem as aulas, abaixo de cada video contém a descri¢cdo de cada
uma das video-aulas com seus objetivos, contetidos e posturas.

Na guia de Planos de aula, temos trés subpaginas, a primeira “como montar um plano
de aula” com um template apresentando a forma de montar um plano de aula utilizado no
projeto, a segunda “modelos de planos de aula” prontos com alguns planos de aula montados
por antigos monitores do projeto, a terceira “montar plano de aula” para os futuros monitores
montarem seus planos de aula e enviarem para serem corrigidos e feitas as consideracdes
necessarias.

Na pagina “galeria de fotos”, temos algumas fotos do projeto. A péagina “sobre nés”
tem a subpdgina das idealizadoras do site e a subpdgina com as monitoras € monitores que
passaram pelo projeto com fotos e ano em que cada um foi monitor.

Na pagina “baixar”, sera disponibilizado o material de formacao digital para
Monitores do Projeto de Extensdo “Yoga com a Comunidade” em formato PDF, que foi
construido em colaboracdo com o sife a partir das 8 video aulas, pela discente Geovana
Revoredo.

A identidade visual do site e do ebook ¢ a mesma, dando correspondéncia entre os
materiais.

A escolha dos asanas, foi feita a partir das principais posturas utilizadas nas 8 video
aulas, em seguida dividiram nas seguintes categorias: equilibrio, extensao, flexao, inclinagao
lateral, inversdo e torcdo, estando presentes asanas em pé, sentados, deitados e
invertidos.Todos os &sanas foram selecionados e agrupados em uma das seis categorias, de
acordo com suas caracteristicas, ao final, ficaram definidos o seguinte:

Lista de asanas de acordo com sua classificagao:

e Equilibrio
o Equilibrio de joelhos



o

o

O

Postura da arvore
Postura do barco

Postura do passaro ao sol

e Extensao de coluna

o

o

o

O

o

O

o

o

o

O

Elevagao de brugos

Postura da cobra

Postura da esfinge

Postura do cachorro olhando para cima

Meia postura do gafanhoto

Flexao de coluna

Flexao de coluna em pé com pernas afastadas
Postura da crianca
Postura da pinga em pé

Postura da pinga sentada

Inclinacao Lateral

Postura do triangulo
Postura do angulo lateral
Postura da meia lua sentada

Postura da meia lua em pé

Invertidas

Postura da ponte

Postura da vela

Torcdes

Torcao de coluna sentada

Tor¢do de coluna com uma perna estendida

Neutras

Postura da cadeira
Postura de cocoras
Postura da mesa
Postura da montanha

Postura de relaxamento

e Dinamicas

50
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o Postura do tigre
o Postura do gato
o Postura do cachorro olhando para baixo

A ilustracdo de todos os GIFs dos asanas, das respiragdes e dos relaxamentos foram
pensados por ambas as idealizadoras e realizados pela discente Geovana Luiza Revoredo
Mariano, todo esse processo foi realizado através de fotos tiradas por ambas as idealizadoras e
dos programas Adobe Photoshop 2022, Adobe Illustrator 2022 e o Canva.

Tendo em vista que a proposta do yoga dentro do projeto ¢ promover a pratica para o
mais diversificado publico, entendemos que seria necessaria a representagdo de diferentes
tipos de formas corporais que pudessem abranger a pluralidade de corpos presentes na nossa
sociedade, por esse motivo, foram selecionados diferentes tipos de avatares..

Para a construgdo da guia Sobre nos, foi solicitado a cada uma das idealizadoras,
monitores e coordenadores que passaram pelo projeto ao longo desses dez anos de trabalho,
que enviassem uma foto para ser anexada ao site, nome completo, curso e anos em que

participou do projeto.

Figura 01 — Pagina Inicial

PROJETO YOGA COM A COMUNIDADE

HISTORIA

Fonte: Elaborado pela autora.



Figura 02 — Asanas

Asanas

Sobre os Asanas

As posturas do yoga, de asanas, sdo para o trabalho mental e meditativo. No
entanto, muitas = i I i i s 4sanas ajudam a liberar tensdes
@ imitagBes fisicas, permitindo uma melhor qualidade de i B 3
encontian uin equiliblo enlie eSMOIGY © CONMUIE durEnte @ PrElica, ChSEVENUS © COTPY © realizando os

5 iéncia. Nas aulas de yoga, podemos praticar 4sanas em permanéncia,
mantenda uma postura especifica, ou em sequéncia, encadeando as posturas  Fssas posturas
psicofisicas envolvem todo o corpo e exigem uma atitude mental de presenga e concentragio. €
essencial TOCar Na ag&0, SeM DUSCAr rETeréncias extermnas ou COMPEUI COM OUTroS. AG Pralicar sanas,

amoroso.

Postura da Mesa (Sadharasana) ~

Postura do Guerreiro 1I (Virabhadrasana 2) ~

Fonte: Elaborado pela autora.

Figura 03 — Respiracao

Respiracao

Sobre a Respiragido

A respiragio ¢ essencial pora  vida de Todos 03 seres vives. Embora Seja UM processo invoumtério,
podemos controléla conscientements em certos momentos. O Yoga enfatiza a imponténcia da
respiragEo, que vai além de ser apenas um ato mecanico para @ manuteng3o da vida. No Yogs, @ prética

iratoria é é i if 4o 3, Uma energia

nosso redor, conectando-nos constantemente com o mundo. Ele também esté inimamente ligado a0
estado de consciéncia. Através do pranayama, podemos ahterar nossa consciéncia, utiizando a

a mente. No Yoga, existem diferentes maneiras de trabalhar a respiragio, como combinar movimentos
5 fisicas, e & irar pelo nariz, marmendo a boca fechada

Respiracdo alternada (Nadi Shodana) ~

Respiracdo quadrada ~

Fonte: Elaborado pela autora.



Figura 04 — Relaxamento

Relaxamento

Sobre o Relaxamento

© relaxamento & essencial para desfazer as tensbes do dia 3 dia. No entanto, em nossa sociedade
acelerada, & dificil encontrar momentos para relaxar, o que nos mantém constantements: em estado de
alerta e tensdo. No yoga, © relaramento & fundamental, e pode ser alcancado durante a préica de
isanas, a0 wenlficar e liberar pontos de fensio nas posturas. Alm disso, a postura final de
relaxamento, conhecida como *shavasana’. pemile que o corpo assimile os beneficios da prafica,
promovendo relaxamento, descanso profundo e integragio mente-corpo-espirito. E importante ressaitar
que relaxar ndo é o i ancia i 5

Orientacoes postura de Rel 1to (Sha 1a)

Deite de barriga para cima, pemas levemente afastadas, bragos a0 , paima i ima, relaxe

Fonte: Elaborado pela autora.
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Figura 05 — Video aula

Fonte: Elaborado pela autora.

Figura 06 — Sobre no6s

Sobre Nos
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Fonte: Elaborado pela autora.

Figura 07 — Biblioteca

[ ‘Ana Fibia Ponos Loon da Siva ] l e E I

[ Helofss Maria de Souza. l I CONTRIBUIGSES DO PROJETO DE EXTENSAO I

[ LELIS ctal, 2013 l l ‘SEREX FROJETO YOGA PARA COMUNIDADE I

l ded do Préti porais i ivas - Priscilla de Cesaro Antunes I

&0 Yoga coma dad Ges inici I

Projeto Yoga com a Comunidade .‘:. UFG FEFD

Fonte: Elaborado pela autora.

QR CODE PARA ACESSAR O SITE
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho foi realizado a partir do Projeto de Extensdo da Faculdade de
Educagao Fisica e Danca (FEFD) da Universidade Federal de Goias (UFG) “Yoga com a
Comunidade” que no ano de 2022 completou 10 anos de existéncia. Este estudo e,
especialmente, a constru¢do do site, de certa forma, celebram a comemoracdo do seu
aniversario de uma década.

As andlises da pesquisa sobre a formagdo de monitoras(es) do projeto revelaram que a
forma¢do dos monitores envolveu uma combinacao de praticas, estudos, reunides e interacdes
com colegas e coordenagdo. As reunides de estudo desempenharam um papel fundamental
nos processos formativos, como espacos para estudar materiais didaticos, discutir assuntos
relacionados, aprender sobre o planejamento de aulas, esclarecer duvidas, produzir trabalhos
académicos e estruturar o trabalho como um todo. Além disso, a pratica pessoal do Yoga foi
um alicerce importante para a formagao..

Os resultados também demonstraram que o projeto Yoga com a Comunidade foi
interessante, enriquecendo suas habilidades como professores de Yoga. A diversidade das
turmas proporcionou uma valiosa experiéncia, desenvolvendo sua capacidade de ministrar
aulas a diferentes publicos, inclusive no ambiente online.

Todas essas informagdes contribuiram para dar forma a iniciativa de criar um material
voltado para a formagdo inicial em yoga, o que justifica o desenvolvimento e objetivo deste
trabalho ao estruturar e desenvolver um material que colabore e dé suporte formativo aos
futuros monitores do projeto, tendo em vista que essa formacao inicial s6 foi possivel durante
a pandemia de COVID-19.

A forma que encontramos de entrar em contato com ex-monitores foi a partir das redes
sociais como Facebook, Whatsapp e Instagram, o limite da pesquisa foi ter dificuldade em
encontrar todas(os) monitoras(es) que passaram pelo projeto e a disponibilidade para
responder aos formuldrios. O instrumento utilizado, do tipo formulario, também foi um limite
devido ao formato reduzido para coleta de dados, mas foi o meio possivel diante da distancia
das pessoas procuradas. A andlise dos dados nao pode ser aprofundada, devido ao prazo para
entrega do TCC e do tempo que precisou ser despendido na criagdo do site.

Para futuras investigagdes, sugere-se explorar o uso do site na formagdo dos

monitores, desenvolvendo uma espécie de acompanhamento do trabalho feito aqui, além de
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aprofundar os estudos sobre formagdo em Yoga, visto que o tema ainda carece de pesquisas
mais abrangentes. Ao longo da elaboracdo desta monografia, também consideramos
interessante compreender como ocorre a formagdo de monitoras(es) em outros projeto de
extensao dentro e fora da FEFD/UFG, o que pode vir a ser um novo estudo interessante.

Espera-se que o site produzido neste trabalho de conclusdo de curso se torne uma
referéncia para futuros monitores, oferecendo contetido relevante para sua formagdo e
possibilitando a contribui¢do continua por parte deles, tornando-o uma fonte dindmica e
enriquecedora.

No ambito pessoal, este trabalho teve um impacto significativo na minha formagao. Ja
me identificava com o Yoga, o que me motivou a aprofundar meu envolvimento com essa
pratica milenar. Ao concluir a pesquisa, tenho certeza de que desejo seguir como professora
de Yoga e contribuir para disseminar os conhecimentos e praticas dessa filosofia em minha
trajetoria profissional.

E importante refletirmos sobre a democratizagio do yoga, que é a expansdo do
conhecimento e acesso a pratica para um publico mais amplo, tornando-o acessivel a
diferentes faixas etdrias, etnias, classes sociais, identidade de género, condi¢des fisicas e
diferentes niveis de escolaridade. Precisamos desconstruir os estereotipos de que o yoga ¢
uma pratica apenas para pessoas com flexibilidade e corpos esbeltos, para isso, algumas
iniciativas foram realizadas a partir de agdes para difundir o yoga nas universidades, além de
programas com o objetivo de oferecer praticas corporais com a temdtica do yoga para
criangas, tornando aos poucos essa pratica mais acessivel (SILVA; ANTUNES, 2022).

A formacdo em yoga transcende os limites da universidade. Embora ela possa servir
como uma porta de entrada para esse mundo de conhecimento milenar, ¢ crucial reconhecer
que a formagao oferecida nas instituigdes académicas € apenas um ponto de partida.

No entanto, a busca por uma compreensdo mais profunda e auténtica do yoga muitas
vezes requer uma jornada além dos limites académicos. Como apontado por Silva e Antunes
(2022), a universidade tem o papel de proporcionar uma formagao inicial, introduzindo os
conceitos e praticas basicas do yoga, além de democratizar e tornar acessivel esse
conhecimento a um publico mais amplo e fomentar andlises do yoga como um fenémeno
cultural complexo. A formacdo em yoga vai além do escopo da universidade e, para se
aprofundar, ¢ necessario buscar instituicdes que oferecam formacdes mais especificas e

qualificadas em tempo e contetudo .
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Contraditoriamente, a formacdo fora da universidade, muitas vezes acontecem em
institui¢des privadas, reforcando a percepcao de que o acesso a esse conhecimento € restrito a
poucos.

Inicialmente construido para enriquecer os estudos dos futuros monitores do Projeto de
extensdo "Yoga com a Comunidade" da FEFD/UFG, o produto/site revelou-se uma
promissora fonte de potencial. Sua utilidade ndo se limita ao contexto original, pois
identificamos a oportunidade de estender seu alcance. Além de beneficiar os futuros
monitores, vislumbramos sua relevancia como uma ferramenta fundamental na formagao
introdutdria em yoga, abrangendo ndo somente a nossa comunidade académica, mas também
outras institui¢des interessadas. Nossa aspiracdo ¢ que este recurso nao so eleve a qualidade
da preparacao dos monitores, mas também funcione como um recurso valioso, ampliando o

acesso ao aprendizado do yoga em diferentes cenarios educacionais.
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APENDICES:

Apéndice A:

Projeto Yoga com a Comunidade

Formulario destinado aos monitores do Projeto de Extenséo Yoga com a Comunidade
FEFD/UFG

Faga login no Google para salvar o que vocé ja preencheu. Saiba mais

*Obrigatario
E-mail *

Seu e-mail

Em que ano, periodo (da faculdade) e por quanto tempo vocé foi monitor (a)? *

Sua resposta

Como foi seu processo de formagdo como monitor (a) do projeto? *

Sua resposta

De que forma o projeto contribuiu para sua formagao profissional? *

Sua resposta

Enviar Limpar formulario




Apéndice B:

Formulario de dados

Descricio do fommuklria

Home completo ®

Taxto da resposie oorts

Curso ™

Ucanckeiurg am Educmsio Flskss
Eacharslado am Edececio Fiskcm

Ucanclaturna cm Sadma

ZEelecione ofs} anols)] que voof participou do projeto como monitor]a) ™

=2
=
peny B
15
pmn g B
7
e
=1e

220

Enrvim uma foto sua para ser ewibida na site do projeto - Aba die e=xe-monibon=s.

Enrsie fotos do prajets, se voo tiver (gualguer registro & imporamt=1)

=2t formularko esha colstando aromaticaments: o= e-mals da 1odos 0 partcipanion. ARGrEr con g -t

& ver pasta

X ver pasta
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