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RESUMO

No final de 2019 se iniciou a pandemia causada pelo virus COVID-19, e como
medida de seguranca foi necessario realizar o distanciamento social, com o fim
temporario de praticas sociais realizadas de forma presencial, inclusive exercicios
fisicos. Nesse contexto, o Projeto de Extensdo Yoga para Todxs da
ESEFID/UFRGS, que, desde 2019, oferecia praticas de yoga gratuitas para
comunidade interna e externa da UFRGS no Campus Olimpico, migrou para o
modelo online, sendo uma opg¢ao para as pessoas que ja praticavam se manterem
na pratica, além de receber novas pessoas interessadas em experimentar a pratica
em um periodo que ndo era seguro realizar atividades fora de casa. A pesquisa tem
como objetivo compreender quais 0os impactos da experiéncia da pratica de yoga
online na perspectiva dos praticantes do referido Projeto, durante a pandemia do
COVID-19 e 0 que motivou as pessoas procurarem e permanecerem na pratica de
yoga online. Metodologicamente foi realizado analise de documentos relacionados
ao Projeto de Extensdo, observacdo participante das aulas on line de yoga
sincronas e dos dois gruposde whatsapp, escrita de diario de campo e aplicacao de
um questionario online, respondido por 105 integrantes do Projeto. Os resultados
foram organizados em quatro categorias de andlise: a) Motivacdo para a procura da
pratica de yoga online em tempos de pandemia; b) Expectativas e desafios ao
modelo online das aulas de yoga; c) Permanéncia nas Aulas de Yoga Online; e d)
Impactos da pratica do yogana vida dos participantes. A motivacdo em ingressar no
Projeto e permanecer praticando as aulas de yoga online foram: ter uma vida mais
ativa, melhorar a saude, ndo poder praticar presencialmente devido a pandemia, a
acessibilidade devido as aulas serem gratuitas e ocorrerem em ambiente
universitario. Foi observado que para estes praticantes a pratica de yoga impactou
em diversos aspectos de suas vidas, desde o aspecto fisico, psicologico e social,
como melhoras no condicionamento fisico, resultando em melhor realizacdo de
atividades do dia-a-dia, mais disposicdo e energia, melhor qualidade de sono,
reducdo na ansiedade e estresse, maior percepcdo da propria respiracdo, melhor
controle mental e emocional, impactando, assim, a forma de se relacionar com as
pessoas ao seu redor, e influenciando suas rela¢des sociais.

Palavras-chave: Yoga, Aulas Online, Covid-19, Pandemia.
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INTRODUCAO

A palavra Yoga vem do sanscrito yuj, que entre seus diversos significados
temos unido e integracdo. Yoga também quer dizer unificacdo de si mesmo, onde
através do aperfeicoamento do corpo e da mente o ser humano busca desenvolver a
harmonia espiritual (HERMOGENES, 2020; GODOY et al. 2006). Para Coelho et al.
(2011, p. 1 apud BLAY, 2004) “A palavra “ioga” quer dizer “unido”, e nos sistemas
filosoficos e religiosos indianos, significa a unificacdo consciente entre os aspectos
material e espiritual do ser humano. O objetivo final da pratica de Yoga consiste
justamente no alcance desta integragao”.

Porém, atualmente, nas academias ocidentais o Yoga € constituido
principalmente por séries de posturas (MARTINS, 2017), relacionando essa
caracteristica de trabalhar as posturas (asanas) ao estilo Hatha Yoga, um estilo de
Yoga mais relacionado ao corpo, em vez dos aspectos mais morais, filoséficos e
religiosos.

Este trabalho tem como foco o Yoga em tempos de pandemia, com a intencéo
de compreender de modo aprofundado o seguinte problema de pesquisa: Quais
impactos da experiéncia da pratica de Yoga online, na perspectiva de
praticantes, durante a pandemia do COVID-19? A seguir irei apresentar
brevemente como ocorreu meu interesse pelo tema que sera desenvolvido neste
trabalho. No final de 2020, ja tendo encerrado o semestre letivo da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) e estando de férias, eu ainda me sentia em
um ritmo acelerado, com certo estresse e ansiedade. Eu havia ha pouco tempo
entrado em contato com a professora Lisandra, coordenadora do Projeto de
Extensdo Universitaria Yoga para Todxs, que ocorria de forma presencial antes da
pandemia no Campus Olimpico na Escola de Educacao fisica, Fisioterapia e Danca
(ESEFID/UFRGS) e manifestado interesse em aprender mais sobre o Yoga, tanto na
teoria quanto na pratica. Apdés ser aceita, inicialmente, como bolsista voluntaria no
Projeto, comecei a praticar as aulas gravadas de Yoga que foram dadas em modelo
online ao longo do ano de 2020. E foi apds realizar algumas aulas que percebi que
estava conseguindo me sentir mais calma, estava comecando a sentir que estava
realmente de férias e podia me permitir relaxar. Entdo, refletindo sobre essa
mudanca interna em mim, percebi que ndo era a unica passando por momentos de

ansiedade e estresse além do dito "normal” em tempos de pandemia. A tematica da



pandemia, vivida por toda humanidade desde marco de 2020 serd abordada com
mais profundidade no capitulo 2.2 da Revisédo de Literatura.

Segundo Wang et al. (2020) em um estudo feito na China com total de 1210
entrevistados, 53,8% declararam impacto psicolégico de moderado a grave, 16,5%
relataram sintomas depressivos, 28,8% relataram sintomas de ansiedade e 8,1%
relataram niveis de estresse possivelmente oriundo de efeitos do distanciamento
social exigidos pela pandemia. Em outro estudo, segundo Malta et al. (2020)
constataram efeitos negativos ndo apenas na saude mental, mas também em
aspectos como a piora nos habitos alimentares, onde ocorreu aumento ho consumo
de alimentos ndo saudaveis, aumento no consumo de bebida alcodlica, fumantes
aumentam o namero de cigarros e a reducao da pratica de exercicios fisicos.

Com a constatacdo de que a pandemia, situacdo de distanciamento social
imposta por medida de seguranca causada pela disseminacdo do COVID-19, um
virus altamente contagioso e letal, estd afetando negativamente a salde da
populacao, tanto no aspecto fisico quanto mental, eu me encontrava curiosa para
saber se outras pessoas que também haviam comecado a praticar Yoga durante a
situacdo atual também encontraram nela uma forma de se acalmar e otimizar a sua
qualidade de vida no dia-a-dia confinado.

O bem estar fisico, social e emocional esta diretamente relacionado com a
qualidade de vida das pessoas, sendo o exercicio fisico uma alternativa para se
adquirir este desenvolvimento (MACEDO et al., 2012).

Os beneficios adquiridos fisicamente através da préatica de exercicios fisicos
irdo variar de acordo com a modalidade escolhida. No caso da Yoga os beneficios
sdo variados, ndo se limitando apenas ao carater fisico, mas também psicologico e
na qualidade de vida, alguns destes beneficios sédo: a diminuicdo ou melhora do
quadro de estresse,ansiedade, depressao e insdnia, reducdo da frequéncia cardiaca
e pressao arterial e melhora do condicionamento fisico como flexibilidade e forga
(BRASIL, 2017).

Tendo esta breve demonstracdo do porqué se manter fisicamente ativo
através de praticas fisicas e alguns dos beneficios da Yoga, a relevancia deste
trabalho se da por abordar um tema atual e de grande impacto na vida e, por
conseguinte, na salde das pessoas que estdo vivenciando esta pandemia, podendo
ser 0 Yoga uma alternativa para as pessoas poderem praticar dentro das suas casas

e usufruir de seus beneficios.



Considero que este trabalho pode ser relevante para a area da Educacao
Fisica por ter uma visdo da pratica fisica diferente do tradicional, onde ocorre o
contato direto e presencial entre professor e aluno. Neste trabalho, falaremos sobre
uma alternativa de trabalho para o profissional da area que se vé apenas com a
opcao de trabalhar de forma remota, dando suas aulas a distancia. Como
consequéncia da quarentena ocorreu a necessidade de realizar o distanciamento
social como medida de seguranca, com isso diversos profissionais tiveram que se
reinventar para poder continuar trabalhando, tendo como Unica alternativa o trabalho
remoto. Para algumas pessoas este pode ndo ser considerado o método mais
apropriado de se praticar atividades fisicas e no caso de algumas modalidades
esportivas isso realmente seria inviavel por questdes como materiais e espacos
adequados dificeis de se ter em casa. Entretanto, este ndo é o caso da Yoga, onde
apenas seria necessario um ambiente com espaco suficiente e minimamente calmo
e uma camera com um bom angulo que possibilite a professora ver o praticante para
gue ajustes necessarios possam acontecer.

Um exemplo dessa pratica é o Projeto de Extensdo Yoga para Todxs, que
ocorria na Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia e Danca da UFRGS, que
originalmente, no ano de 2019 era realizado de forma presencial, mas com o inicio
da quarentena passou a ter as aulas oferecidas de modo online. Entdo, pelas
guestBes de ndo serem necessario uma estrutura elaborada em casa, dispensar o
deslocamento até o local e a logistica necessaria para encontrar um horario de aula
gue se adeque a sua rotina, a situagao imposta pela pandemia, onde as aulas séo
necessariamente online, e, além disso, a possibilidade de o professor disponibilizar a
aula gravada, de forma que o participante possa acessar no formato assincrono,
estando a disponibilidade do praticante a qualquer momento do dia, ocorre uma
maior acessibilidade da pratica para a populagéo, assim disponibilizando uma pratica
fisica para pessoas que em um situacdo de dita normalidade onde ndo houvesse
uma pandemia, gerando o isolamento, provavelmente ndo iriam se aproximar do
Yoga.

Inicialmente sera apresentado neste Trabalho como ocorreu a aproximacao
ao tema, o problema de pesquisa e 0s objetivos a serem desenvolvidos. No segundo
capitulo, sera apresentada a revisdo de literatura, dividida em subcapitulos. O
capitulo sobre a contextualizacdo da Yoga estd dividido em trés subcapitulos: a

respiracao, as posturas e a meditacao realizada no Yoga. Para finalizar a revisao de
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literatura, serd apresentado o contexto atual de pandemia que estamos vivendo,
seus impactos gerados na vida da populagdo e como a Yoga pode ser uma
alternativa para as pessoas manterem certa qualidade de vida dentro do permitido
atualmente.

Finalizada a revisdo de literatura, serd apresentada a metodologia utilizada
neste trabalho que se identifica como um estudo qualitativo etnografico. Em
sequéncia serdo apresentadas as categorias de analise da pesquisa, as

consideracdes finais, apéndices e referéncias.

1 APROXIMACAO AO PROBLEMA DE PESQUISA

Considero a graduacdo um local de oportunidades, onde estdo expostas
diversas experiéncias que vocé pode experimentar estando em formacéo inicial. E o
momento de ser curioso e correr 0 risco de se apaixonar por uma area que ndo se
imagina, por exemplo, vocé tem no minimo quatro anos para experimentar, tanto na
teoria quanto na prética. E foi o que eu fiz! Em 2019 eu queria muito conseguir um
estagio em alguma academia, porém nunca havia praticado musculacdo neste
contexto, apenas em casa. Minhas experiéncias profissionais estavam limitadas a
piscina e ginastica laboral, e por essa falta de vivéncia eu ndo conseguia me inserir
em nenhum estagio. Foi entdo que surgiu a ideia de fazer um curso de pilates, na
tentativa de expandir meu curriculo e aumentar minhas chances de conseguir um
estagio, sentia essa necessidade de conseguir experiéncias profissionais antes de
me formar, para assim estar preparada e ser aceita no mercado de trabalho ap6s
receber o diploma.

Para minha surpresa, me percebi gostando do curso de pilates, ndo havia
praticado antes e fiquei surpresa por ser uma modalidade consideravelmente bem
completa, por trabalhar capacidades fisicas, respiracéo e concentracao. Infelizmente
conclui o curso exatamente uma semana antes de iniciar a quarentena em Porto
Alegre, em marco de 2020. Com isso, sequer tive oportunidade de procurar estagios.
Mas ao longo do ano, através do instagram, frequentemente me via pesquisando
posturas para fazer, gostava da sensacdo de me desafiar, e ao longo das tentativas
perceber que melhorava ou conseguia realizar posturas que antes nao conseguia.
Nessa mesma rede social comecei a perceber que paginas voltadas para o pilates e

para 0 Yoga apresentavam as mesmas posturas, até entdo ndo havia procurado
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uma aula de Yoga para fazer, pois na minha visdo, Yoga era voltado para
meditacao.

Na época em que as aulas ainda eram presenciais no campus da
ESEFID/UFRGS eu ja havia visto cartazes sobre o Projeto de Extensdo Yoga para
Todxs, mas naquele tempo ndo havia me interessado. Mas apds o ano de 2020 em
quarentena, conhecendo aos poucos a semelhanca do pilates com o Yoga me
encontrava com curiosidade sobre o Yoga e com vontade de participar do Projeto
para aprender na pratica. Anteriormente ja havia participado de outros dois Projetos
de Extensdo, por isso j& sabia que seria um 6timo local para se aprender, tendo
oportunidade de ir além da teoria e com o suporte do professor ao lado. Apos entrar
em contato com a professora Lisandra, me apresentando e demonstrando interesse
em aprender sobre o Yoga, ingressei como bolsista voluntaria do Projeto e, do
mesmo modo, participando do grupo de whatsapp para fazer as préaticas de Yoga
online.

Ao entrar para o Projeto de Yoga para Todxs eu estava indo para o sétimo
semestre da universidade, sendo 0 momento de comecar a escrever o Projeto para
o Trabalho de Conclusédo de Curso (TCC). Até este momento, o Projeto de TCC que
tinha escrito tratava do tema de criangas obesas. Entretanto, havia aprendido em
uma disciplina que o tema de TCC devia ser algo que gostassemos e tivéssemos
interesse em aprender, pesquisar e ler, e era exatamente assim que eu me sentia
com a Yoga apos fazer algumas aulas gravadas do Projeto de Extensdo. Assim, ja
ndo me sentia mais tdo empolgada em pensar no tema de TCC voltado para
criancas, mas em contrapartida, a situacdo era diferente com o Yoga, ou seja, eu
queria praticar, aprender e trabalhar com isso. E foi nesse sentimento de euforia de
estar me inserindo em uma area da Educacdo Fisica totalmente nova pra mim e
estar me apaixonando pela tematica, que surgiu a ideia de tentar fazer um TCC
voltado para o Yoga. Quando a ideia de abordar a Yoga durante a pandemia
comecgou a se formar, fui percebendo que tratava de uma tematica extremamente
atual, uma vez que eu estava vivendo aquilo naquele exato momento, além de ter
real curiosidade para saber se outros praticantes também haviam sentido melhora
na sua qualidade de vida apés comecarem e/ou manterem a pratica de Yoga na
guarentena. Com 0 aumento na procura por vagas no Projeto de Extensdo Yoga
para Todxs eu gostaria de entender a motivacdo das pessoas pela busca e

permanéncia na pratica em Yoga através do modelo online, onde ap6és o ano de
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2020 o Projeto ter tido suas aulas de forma ndo presencial, no final de 2020 e inicio
de 2021 foi recebido mais de 800 emails de pessoas apresentando interesse de
ingressar e realizar as aulas de Yoga on line.

Por questbes de seguranca em relacdo ao COVID-19, o home office se tornou
uma alternativa necessaria para servicos possiveis de serem realizados de forma
remota, “O trabalho em casa foi estratégia adotada por 46% das empresas durante a
pandemia” (AGENCIA BRASIL, 2020). Porém esta flexibilizacdo do trabalho
realizado em casa, apresenta multiplas consequéncias. Para Tietze (2005), entre os
efeitos negativos gerados pelo trabalho remoto se encontra a realizacdo de jornadas
de trabalho com duragdo maior que os horarios considerados tradicionais. O home
office gerou uma interferéncia na rotina que vai além da vida profissional, afinal,
guando parar de pensar no trabalho e relaxar, passar um tempo com a familia ou ter
um tempo para estar consigo mesmo?

Com a crise sanitaria causada pelo COVID-19, novas restricdes no estilo de
vida e preocupacdes surgiram na rotina da populacdo, algumas delas foram:
quarentena, distanciamento social, evitar aglomeracbes e 0 ensino remoto
(AQUINO; LIMA, 2020). Além destas preocupacdes constantes, quando se busca a
televisdo ou as redes sociais para se distrair, 0 que mais se encontra € atualizacdes
constantes da mortalidade relacionada ao COVID-19. E nesse momento que penso
gue o Yoga online pode entrar na rotina das pessoas para ajudar a se desligar desse
momento cadtico que o mundo esta vivendo. No momento de se organizar e ir para
o tapetinho, as “preocupagdes” se voltam para a aula de Yoga, a concentragéo é
focada em manter o ritmo de uma respiragdo profunda e ritmada, realizar e manter
determinada postura, manter o equilibrio e se alongar, lembrando de ter respeito ao
seu proprio limite, mantendo um equilibrio entre esforco fisico e conforto ao longo da
aula. No final da pratica temos ainda a meditacdo guiada, o foco continua sendo o
seu corpo, a concentracdo voltada para sentir-se, de certo modo, "derretendo” e
relaxando, ndo permitindo que nenhum pensamento se fixe na sua mente naquele
momento. Quando finalizamos uma pratica de Yoga, mesmo tendo exigido do seu
corpo fisicamente, vocé se sente mais leve, relaxada, disposta e preparada, de certa
forma revigorada para o dia seguinte. A Yoga pode ser uma alternativa para
encontrar o relaxamento necessario nesta realidade estressante em que vivemos
atualmente, indo em busca de uma paz e conforto que podem ajudar a passar por

este momento dificil, como as restrigbes causadas pela pandemia.
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1.1 PROBLEMA DE PESQUISA

Diante o que foi apresentado, o problema de pesquisa foi configurado pela
seguinte questao: Quais os impactos da experiéncia da pratica de Yoga online,

na perspectiva de praticantes, durante a pandemia do COVID-19?

1.2 OBJETIVOS

Apds a apresentacdo do problema de pesquisa, venho a seguir, expor o
objetivo geral e objetivos especificos deste estudo.

1.2.1 Objetivo Geral

Compreender quais 0s impactos da experiéncia da pratica de Yoga online na

perspectiva de praticantes, durante a pandemia do COVID-19.

1.2.2 Objetivos Especificos

+ Compreender os motivos pelos quais as pessoas procuram e permanecem
na pratica de Yoga online.
« Compreender 0s possiveis impactos sociais, psicologicos e fisicos da

experiéncia da pratica de Yoga online na perspectiva dos praticantes.

Baseado nos objetivos apresentados, no capitulo seguinte realizei a revisédo
de literatura, visando entender sobre o0 Yoga e a pandemia causada pelo COVID-19
e seus impactos sociais e na saude fisica e mental das pessoas que estdo
praticando o isolamento por questdo de seguranca, com a intencdo de compreender

o problema de pesquisa e objetivos construidos.



14

2 REVISAO DE LITERATURA

Neste capitulo apresento a revisdo de literatura deste trabalho, com o objetivo
de aprofundar e contextualizar as teméaticas aqui ja apresentadas. Considero
relevante ressaltar que grande parte desta revisao de literatura acerca do Yoga foi
feita com base na leitura de dois livros que apresentam pontos de vista opostos em
questdes temporais e geogréaficos envolvendo o Yoga. O livro Autoperfeicdo com
Hatha Yoga (HERMOGENES, 2020), um classico sobre salde e qualidade de vida,
do autor Hermégenes nos apresenta o Yoga na Otica atual e ocidental da pratica,
enquanto o livro Hatha-Yoga-pradipika, uma luz sobre o Hatha-Yoga (MARTINS,
2017), se trata de uma traducdo do sanscrito do texto classico do Yoga tradicional
indiano escrito por Svamin Svatmarama, esta traducao realizada pelo autor Roberto
de Andrade Martins conta com comentarios acerca da obra com a intencdo de
facilitar seu entendimento, neste livro compreendemos como era 0 Yoga
originalmente praticado ha milénios pelos orientais.

Esta revisédo de literatura se iniciou com a busca de artigos em sete revistas
da Educacdo Fisica, com o objetivo de realizar um mapeamento de producdes
cientificas acerca do Yoga nesta area. As revistas pesquisadas foram: Motrivivéncia,
Motriz, Revista de Educacéo Fisica, Movimento (UFRGS), Pensar a Préatica (Online),
Revista Brasileira de Educacao Fisica e Esporte, Revista Brasileira de Ciéncias do
Esporte, Revista da Educacéo Fisica (UEM, Online). Os descritores utilizados foram:
Yoga/ioga, pandemia, COVID-19 e Yoga AND beneficios. Ao final da busca, foram
selecionados no total nove artigos (Apéndice A), destas oito revistas, quatro nao
apresentaram resultados para os descritores selecionados, 0 home dessas revistas
se encontram no (Apéndice A) .Destes nove artigos, dois foram excluidos por ndo se
tratarem diretamente sobre o tema deste estudo.

Também foi utilizado o banco de dados da CAPES, através dos descritores
Yoga AND beneficios, resultando no refinamento de 23 artigos, em uma selecao
inicial com base na leitura dos titulos, 7 destes artigos foram selecionados, a partir
desta selecdo prévia, foi realizada a leitura dos textos, sendo selecionados e
utilizados trés artigos. Os artigos que nao foram selecionados foi devido a temética
nao se relacionar diretamente ao tema deste trabalho ou o texto n&o estar disponivel

para acesso.
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ApOGs a realizacdo desta busca e a leitura dos artigos selecionados, estes
foram utilizados como referéncias neste trabalho, assim como o uso de outras
plataformas de busca como Google Académico, Lume Repositério Digital da UFRGS
e Scielo.

O quadro com a selecao inicial de artigos se encontra no apéndice A. A seguir
apresento a revisao de literatura realizada para esta pesquisa.

2.1 YOGA: APRESENTANDO A PRATICA

“Yoga é uma filosofia, uma ciéncia, uma técnica de vida” (HERMOGENES,
2020, p. 32) milenar praticada no Oriente.

Na antiguidade, a préatica de Yoga era passada originalmente de mestre ou
guru para aluno. No livro comentado por Martins (2017) é apresentado textos
tradicionais que foram conservados, sendo 0s mais importantes: Goraksa-Sataka,
Gheranda-Samhita e a Siva-Samhita, porém com o passar dos séculos o texto que
se tornou referéncia no Yoga indiano foi o Hatha-Yoga-Pradipika. Durante os
séculos XX e XXI houve a disseminagcdo do Yoga, resultando em divergéncias e
diversos modos de ensino com propostas proprias, ou seja, ao longo do tempo
ocorreu uma mescla entre as praticas de Yoga, como destaca Rabello et al. (2018).
Com esta variedade de possibilidades, também séo diversos os objetivos que levam
o individuo a praticar Yoga, como a libertacdo espiritual, que pode ser buscada
através da devocao a uma divindade ou um estilo de vida com determinadas regras
e obrigacdes, ou através de asanas para se adquirir uma postura firme, satude e
leveza do corpo (MARTINS, 2017).

Patanjali foi um sabio hindo que viveu no século Il a.C responséavel por
sistematizar o conhecimento sobre o0 Yoga que era passado através da tradicao oral.
Essa sistematizacdo € composta por oito passos, sendo eles: 1) yama, as
abstinéncias (ndo violéncia, veracidade, honestidade, ndo perversdo do sexo,
desapego); 2) niyama, as regras de vida (observancia, pureza, harmonia,
serenidade, alegria, estudo); 3) asanas, as posi¢cdes do corpo; 4) pranayama, O
controle da respiracdo; 5) pratyahara, o controle das percepcdes sensoriais
organicas e privacéo dos sentidos ; 6) dharana, a concentracdo ou contemplacao; 7)
dhyana, a meditacdo ou fixacdo da atencdo; e 8) samadhi, a identificacdo ou
concentracéo absoluta (BARROS et al., 2004; GODOY et al., 2006).
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Neste trabalho sera abordado o Yoga mais proximo dos aspectos do Yoga-
Sutra de Patanjali, mais especificamente o hatha Yoga, que entre 0s 0ito passos
sistematizados, acabaram se popularizando apenas trés, sendo eles os asanas
(posturas), pranayamas (respiracéo) e dhyana (meditacdo). Porém, na india antiga,
“o objetivo central do Hatha Yoga, quando criado, tratava-se de um método esotérico
de transformacao fisica e espiritual, a procura de algo muito mais ambicioso do que
ter saude, tranquilidade e beleza” (MARTINS, 2017, p. 8).

Foletto (2019) afirma que a moralidade é a base da Yoga, que 0os yamas e
niyamas significam as atitudes que devemos evitar e cultivar de modo que o
individuo consiga alcangar os niveis superiores da moral, esta s6 sera desenvolvida
e conquistada se a pratica for realizada de forma constante e completa de todos os
ensinamentos que compdem a filosofia yogui, do autoconhecimento que ocorre
através do dominio da mente e o desapego de tudo que ndo tem valor para si.
Porém, ao trabalhar apenas trés passos de Patanjali, muitos professores acabam
abrindo mao de trabalhar com seus alunos os aspectos filosoficos, de
autoconhecimento e habitos saudaveis que poderiam ser desenvolvidos com o0 Yoga
(BARROS et al., 2014). Enquanto aqui no ocidente resumimos uma pratica milenar
ao aspecto mais fisico, até hoje, grande parte da populacéo da india adota o Yoga
como pratica norteadora de vida, pois ndo apenas na india como também na China
e no Japao, filosofia e religido séo, originalmente, indiferenciadas e inseparaveis
(SANTOS, 2020 apud MICHELAZZO, 2017).

2.1.1 ASANAS, AS POSTURAS DO YOGA

As pessoas da atualidade, com a sua rotina de preocupacdes, repouso e
divertimento, tem um ciclo pequeno e com pouca variedade de posturas e
movimentos corporais, resultando em que certas partes do corpo acabam sendo
levadas a atrofia. Os asanas atuardo nos musculos, articulacdes, orgéaos, aparelho
circulatério, e sistema nervoso, e com isso, irdo assegurar o rejuvenescimento geral,
emagrecimento sadio, embelezamento da figura, aprimoramento da voz e maior
resisténcia a moléstias, sendo estes beneficios direcionados ao plano fisico
(HERMOGENES, 2020). Os asanas produzem firmeza, liviam das doencas e
proporcionam leveza fisica (MARTINS, 2017).
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Embora fosse mais benéfico usufruir de todos os possiveis impactos gerados
pela pratica de yoga em sua forma completa — originada no oriente -, ainda assim, é
possivel se beneficiar com o Yoga praticado no ocidente. O hatha Yoga € uma
ginastica estatica onde o objetivo € passar o maior tempo em determinada pose.
Para Hermogenes (2020) ao se manter por dez segundos em determinada postura,
0s resultados serdo maiores e melhores do que se fosse repetir vinte vezes o
movimento. Os tipos de posturas tem consideravel variabilidade, sendo elas: asanas
sentados, flexdo da coluna, tor¢des, equilibrio, inversédo, também inclui exercicios de
succéo abdominal (HERMOGENES, 2020).

Mizuno et al. (2015) dividiu os ganhos relacionados a Yoga em quatro
categorias, sendo elas: Dimensao da pratica, esta relacionado com autocuidado e
conscientizacdo, como disposicdo para praticar atividade fisica e bons habitos
alimentares, Dimensé&o fisica, relacionada com a melhora do condicionamento fisico
e realizacdo de tarefas diarias gerado pela pratica da Yoga, Dimensdo saude-
doenca, relacionado com a reducdo de queixas de dores e uso de remédios e a
Dimenséo psicossocial, relacionado ao humor, autoconhecimento, autoestima e
reflexdes do ambito social.

Outros autores também concluiram diversos beneficios e significados através
da pratica de Yoga, por exemplo, que ao realizar os asanas o individuo estara
abordando os seguintes aspectos: isometria e alongamento muscular, flexibilidade
articular, forca e resisténcia muscular, agilidade, capacidade cardiorrespiratoria,
equilibrio, alinhamento corporal, respiracao controlada, foco na consciéncia corporal,
associacdo com elementos da natureza e personagens da mitologia hindu (HAGINS
et al., 2007; SANTOS, 2020; MIZUNO et al., 2018; PARK et al., 2016). Estes ganhos
muito provavelmente irdo se refletir nas tarefas de vida cotidiana, como mostra
Mizuno (2015), onde ap6s um programa de intervencdo com Yoga observou que 0s
individuos demonstraram diminuicdo no tempo de execucdo do teste de
coordenacdo, menor percepcao de dor, maior capacidade de locomocao, relatos
associados a melhorias da dimensao fisica e social da qualidade de vida. Em
relacdo a saude cardiovascular, Meireles (2005), concluiu que a Yoga em conjunto
com exercicios fisicos pode gerar efeitos na reducdo da frequéncia cardiaca,
enquanto em outro estudo foi observado a redugcdo da pressdo arterial sistélica
(MIZUNO et al., 2015; MIZUNO et al., 2018). Mizuno et al. (2018) também constatou

a reducéo do consumo de medicacao atraves da pratica de Yoga.
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Além dos beneficios relacionados ao corpo, ha também autores que
defendem a influéncia positiva da Yoga nos aspectos de qualidade de vida. Para
Coelho et al. (2011) isso ocorre devido a Yoga ser uma pratica holistica, que
engloba simultaneamente os aspectos fisico, mental e espiritual. Através do
entendimento dos principios filoséficos como o saucha, que significa pureza de
pensamentos, atitudes e desintoxicagdo do corpo, o individuo ira desenvolver o
processo de melhor reconhecimento, pensamentos positivos e selecao inteligente da
alimentacdo. Do mesmo modo, é apresentado o principio chamado tapas, que se
relaciona ao esforco de superacao e a autodisciplina (MIZUNO et al., 2018). Outros
beneficios encontrados na literatura foram a influéncia do Yoga no stress. Melville et
al. (2012), apdés uma intervencdo com Yoga e meditacdo, observaram a reducao no
stress apds a pratica. Mizuno (2015) realizou um estudo onde pretendia verificar,
entre diversas variaveis, a modulacao autondmica, e concluiu a melhora da resposta
autondmica parassimpética apds a pratica do Hatha Yoga. Enquanto isso, Wolever
et al. (2012) realizaram um estudo piloto controlado randomizado para avaliar a
possibilidade de programas de reducdo de estresse mente-corpo no local de
trabalho, e concluiram que a intervencdo com Yoga apresentou melhorias
significativas no estresse percebido, na qualidade do sono e na taxa de coeréncia do
ritmo cardiaco da variabilidade da frequéncia cardiaca. Oliveira (2005) realizou um
estudo de 24 semanas em mulheres idosas e concluiu que a Yoga quando
trabalhada em conjunto com a psicoterapia pode gerar a diminuicdo nos indicadores
de depresséao e de ansiedade. Para Mizuno et al. (2018) a melhora relacionada aos
aspectos fisicos e a percepcdo geral da saude resulta na melhora do bem estar
fisico, influenciando comportamentos e atitudes positivas.

Barros et al. (2014) realizou um Projeto de extensdo universitaria aberta ao
publico da universidade UNICAMP com o objetivo de analisar os sintomas e o
estado de bem-estar autodeclarados dos participantes. As aulas contavam com
técnicas corporais e respiratorias e contetdo ético-filoséfico e a conclusdo do estudo
foi que a Yoga é uma pratica entre mente e corpo, sendo um importante componente
terapéutico, gerador de saude e que possibilitou ampliar a capacidade de
autopercepcao e autocuidado corporal para a maior parte dos participantes, mas 0s
autores ressaltam que a Yoga € benéfica para diversos males a saude, porém nao

sdo todos os individuos que serdo capazes de se beneficiar.
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Com a possibilidade de se beneficiar em tantos aspectos através da Yoga,
como consta na literatura, seria algo muito positivo que aqueles que tivessem
interrese, curiosidade ou vontade de buscar e experimentar, a0 menos uma vez, a
pratica do yoga, pudessem usufruir e experimentar a vivéncia, independente da sua
faixa etaria, género, condic¢6es financeiras e classe social e € nisso que Hermoégenes
(2020) acredita. Para esse autor, criancas, adolescentes, mulheres e idosos de
alguma forma irdo se beneficiar ao praticar Yoga, inclusive Santos (2013), em sua
dissertacdo de mestrado, afirma que a Yoga em idosos melhora o gerenciamento da
dor, promove autonomia funcional, flexibilidade, resisténcia muscular e maior
amplitude de movimento, resultando em menor nimero de quedas e melhor controle
postural. O Yoga pode estar presente também nas diversas fases da vida da mulher,
como gestacdo e menopausa, proporcionando diversos beneficios para as mulheres
nestes periodos da vida, Reis (2018) realizou um estudo com duracao de trés meses
com mulheres gestantes, com o objetivo de verificar se ocorreria a minimizagao de
desconfortos fisicos e emocionais desencadeados devido as transformacfes
fisiolégicas que a gestacdo gera, e obteve resultados positivos em relacdo a
mulheres gravidas praticarem o Hatha Yoga, afirmando que a pratica além de ser
segura também proporciona beneficios acerca do entendimento e dominio das
transformacdes de seu corpo, melhor dominio da ansiedade e estabilidade muscular,
a pratica regular também pode influenciar positivamente no momento de trabalho de
parto e apds. Com o processo de envelhecimento, o corpo feminino sofre diversas
alteracdes, como caréncia estrogénica, alteracdo na qualidade do sono e
perturbacdo no equilibrio térmico, entre diversos outros aspectos fisicos e
psicolégicos (ANTUNES et. al.2003). Jorge (2013), apos realizar um estudo de 12
semanas com o objetivo de investigar os efeitos psicofisioldgicos da pratica de Yoga
em mulheres pés-menopausa, concluiu que a pratica diminuiu sintomas gerados na
menopausa, como estresse e depressao e evitou o aumento de cortisol, resultando
na melhora de qualidade de vida destas mulheres, sendo assim o Yoga pode ser
usado como estratégia complementar no tratamento pos-menopausa.

Entretanto, Martins (2017), com a sua traducéo do texto classico de Svamin
Svatmarama nos expde a informacédo de que tradicionalmente apenas os homens
praticavam hatha-Yoga, sendo perceptivel através das ilustracdes originais de
asanas, onde apenas corpos masculinos eram representados. E ao que indicam os

autores Telles et al. (2017), essa caracteristica se mantém no oriente, pois é mais
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provavel que o praticante de Yoga seja homem, na faixa etaria entre 21 e 44 anos e
que possua o ensino médio completo ou seja estudante.

No ocidente o perfil de praticantes de Yoga néo se reflete ao indiano. Cramer
et al. (2016) realizou um estudo para investigar a prevaléncia, padrdes e preditores
do uso de ioga na populacao geral dos Estados Unidos, chegando a conclusao que
a pratica esta associada a idade, sexo, etnia e estado de salde, constatando que a
prevaléncia do publico eram mulheres, mais jovens, brancas ndo hispanicas, com
educacao universitaria, classe econdmica consideravelmente alta e se encontravam
em melhor estado de saude. Esse perfil de praticantes de Yoga se reflete aqui no
Brasil, Barros e colaboradores (2014) perceberam que em maioria 0 numero de
participantes do seu estudo eram mulheres, com idades entre 23 e 48 anos.

E importante mencionar que a Yoga é uma pratica consideravelmente segura
e sem impacto, onde had uma progressao na dificuldade dos asanas, sendo que o
praticante deve escolher realizar o nivel de complexidade do asana de acordo com
as suas capacidades do dia, sempre respeitando seu corpo, ou seja, realizando a
pratica de maneira adequada. Este € um importante fator para garantir a seguranca
do individuo, porém assim como em outras atividades fisicas, existe o risco de se
lesionar, as lesdes mais comuns de ocorrer sdo relacionadas ao sistema
musculoesquelético, como entorses e distensfes, em geral estas lesdes sdo leves e
transitorias, raras sdo as ocorréncias de lesdes graves, individuos com doencas
agudas ou crbnicas graves é recomendado que busquem um médico antes de iniciar
a pratica do Yoga (CRAMER et al., 2018).

2.1.2 A RESPIRACAO DO YOGA, COMO FAZER E SEUS EFEITOS

Para a ciéncia Yogi a respiracdo (pranayama) € mais do que apenas um fato
fisioloégico, € também psicolégico e pranico. Em virtude de fazer parte dos trés
planos, fisiolégico, psicolégico e pranico, a respiragdo é um dos atos mais
importantes da vida (HERMOGENES, 2020). A natureza psiquica da respiracio se
da pela relacdo entre as alteragdes ritmicas funcionais que ocorrem de acordo com
as alteracdes psiquicas, por exemplo, quando estamos inquietos, a respiracdo se
acelera, quando estamos tranquilos seja na forma fisica, mental ou emocional, ela se

torna mais lenta, e quando através dos exercicios respiratorios controlamos
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voluntariamente a respiragdo para que se torne lenta, nos introduzimos a
tranquilidade mental e emocional (HERMOGENES, 2020; BAPTISTA et al., 2002).

A respiracao deve ser nasal e € composta por trés fases, sendo elas: puraka,
a fase de inspiracdo, que possui o significado de preencher, kumbhaka a fase de
retencdo e considerado o aspecto mais importante, representa um recipiente ou
pote, e a Ultima fase é a rechaka, o momento da expiracdo e significa esvaziar,
exalar (HERMOGENES, 2020; MARTINS, 2017).

Ao praticar Yoga no ocidente, jA nas primeiras aulas, nos momentos iniciais
destas, a pessoa devera passar da respiracao superficial e automética que se realiza
na vida cotidiana para uma respiragédo consciente, profunda e ritmada, o ritmo que o
praticante impde na sua respiracdo neste momento inicial ird guiar seu tempo de
permanéncia nos asanas no decorrer da aula. Aléem do foco voltado para a
respiracdo no momento inicial da aula, o professor também pode instruir exercicios
respiratérios. Aqui possuimos uma diferenca em relagéo ao Yoga tradicional indiano,
segundo Martins (2017), o pranayama sO deve ser praticado depois que 0 yogin ja
dominou outras praticas, como asanas, alimentacdo adequada e controle de seus
sentidos. E indicado que o pranayama seja praticado com orientagdo de um guru,
pois acredita-se que essas praticas sdo muito poderosas e se nao forem realizadas
corretamente podem trazer algum maleficio ao praticante.

No seu classico livro, Hermogenes (2020) demonstra diversos exercicios de
respiracado e apresenta seus efeitos e beneficios. Ao praticar o pranayama ritmado, o
individuo teré efeitos terapéuticos, relacionados a tranquilizacdo do sistema nervosa
e do ritmo cardiaco, e efeitos psiquicos, como a calma e o desenvolvimento da forca
de vontade. Também sé&o citados os efeitos fisioldgicos, relacionados aos sistemas
cardiovascular, endécrino e circulatorio, tonificando o aparelho respiratério e melhora
no funcionamento de diversos 6rgdos e tecidos, efeitos psicolégicos, como o
desenvolvimento da autoconfianca e tranquilizacdo da mente, e por ultimo, a atitude
mental, sendo percebida no momento inicial da aula, ou seja, definindo sua intencao
para a aula, a concentracdo nos musculos respiratorios e em seguida na energia e
no que a respiracao ira lhe fornecer. Neste momento a pessoa devera visualizar o
prana entrando e saindo do corpo durante as inspiracdes e expiracoes.

Alguns dos beneficios apresentados por Hermogenes (2020) relacionados a
regido respiratéria também foram encontrados em estudos académicos. Chanavirut

et al. (2006) realizou um estudo com o objetivo de comparar o efeito do Yoga na
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expansdo da parede toracica e nos volumes pulmonares. O estudo foi realizado em
jovens tailandeses saudaveis e contava com a utilizagdo de cinco asanas, e 0s
autores chegaram a conclusdo de que os exercicios de ioga de curto prazo
melhoram a capacidade respiratoria a0 aumentar a expansao da parede toracica e
0s volumes pulmonares expiratorios forcados.

Em contrapartida, outro estudo realizado com pacientes que possuiam
problemas respiratérios gerados pela Distrofia Muscular de Duchenne (DMD),
utilizou trés exercicios respiratorios com o objetivo de avaliar seus efeitos na fungéo
respiratéria em pacientes com DMD. Ao final do estudo, os autores obtiveram
resultados positivos onde os individuos apresentaram aumento da forca muscular
expiratéria forcada, resultando na diminuicdo no declinio dos indices de funcao
pulmonar dos pacientes e melhora nos valores absolutos da funcdo pulmonar
(RODRIGUES, 2007).

A respiracao praticada no Yoga pode produzir beneficios além do fisico, como
também psicoldgico, devido a atencéo necessaria que o praticante devera empregar
na realizacao correta dos exercicios respiratérios. Lozano (2016) apds analisar as
variaveis entre a respiracao involuntaria e controlada concluiu que “o esforco em
manter a atencado para a respiracdo pode gerar um estado de alerta aumentado,
porém com maior relaxamento” (LOZANO, 2016, p. 43), resultando em um alivio
psicolégico momentaneo pois outros pensamentos, estimulos e sofrimentos estariam
sendo ignorados durante o processo.

Sao diversos os tipos de exercicios respiratérios, alguns tém um carater mais
ativos e fortes, enquanto outros sao mais passivos e relaxantes, por exemplo no
exercicio de respiracdo diafragmatica, a pessoa deverd se deitar, contraindo o
abdémen, basicamente deixando o ar entrar e sair, atuando no diafragma e
pulmdes. Para Hermogenes (2020) este exercicio pode ser feito sem restricdes e por
qualquer pessoa, independente do seu estado de saude e faixa etaria.

Podemos ver que a Yoga pode ser praticada por pessoas saudaveis e com
limitacdes, que podem se beneficiar nos aspectos respiratorios através dos asanas e

pranayamas.
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2.1.3 MEDITACAO E A SUA IMPORTANCIA NA ATUALIDADE

Atualmente a rotina se encontra cada vez mais agitada e estressante, com
grande frequéncia recebemos estimulos que sobrecarregam o corpo e a mente,
podendo interferir na capacidade de pensar e de determinar quais sdo as prioridades
da vida (ASSIS, 1995). De acordo com Baptista et al. (2002): “Stress € a combinagao
de sensacdes fisicas, mentais e emocionais que resultam de variados estimulos,
preocupacdes, medos, ansiedades,pressfes psicologicas e fadiga fisica e/ou
mental, que irdo exigir uma adaptagao e/ou producdo de tensdo” (p. 2). O impacto
gerado pelo estresse no aspecto psicofisiolégico do ser humano tem grande
capacidade de afetar negativamente sua qualidade de vida, afetando os padrbes
comportamentais, afetivos e sociais, gerando efeitos negativos na saude fisica,
mental/emocional, principalmente na situagdo atual de pandemia, onde uma das
variaveis sociais geradoras do estresse, o desequilibrio sécio-econémico estd em
alta. Baptista (2002) menciona algumas estratégias que podem ajudar a lidar e
controlar o estresse, entre as opcles apresentadas se encontram a pratica de
atividade fisica, Yoga e meditacao.

Assim como o0 Yoga, a meditacdo também se originou no oriente, sendo
caracterizada como uma pratica antiga e relacionada a filosofia e a espiritualidade
(MENEZES et al., 2009a; MENEZES et al., 2009b). Ha autores que acreditam que a
meditacdo possa ter surgido ainda na época em que os homens estavam
“‘domesticando o fogo” e sobreviviam a base da caga (ASSIS, 1995). Embora seja
uma pratica antiga, foi apenas na década de 1960 que ganhou forca o movimento
para trazé-la para o ocidente (MENEZES et al., 2009b).

De acordo com Brown (2009): “A palavra meditagédo significa “familiarizar-se
com” e € uma maneira de explorar o eu interior’ (p. 366). Sao diversos os fatores
gue podem levar as pessoas a meditar, por exemplo, a busca por uma cura, solugao
de problemas por questdes espirituais, ou a possibilidade de conseguir lidar com o
estresse e relaxar. Isso acontece porque a meditacdo ajuda no processo de
desacelerar ou aquietar a mente e no equilibrio das emoc¢des. A meditacdo também
€ capaz de ajudar a alcangar niveis mais elevados de percepcédo, paz e clareza
(BROWN, 2009).
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Menezes et al. (2009a) apresentam duas perspectivas acerca da meditacdo, a
pratica pode estar relacionada ao contexto religioso-espiritual, onde sdo transmitidos
0s preceitos filosdficos, ou ao ambito da saude, onde € vista como técnica para se
adquirir beneficios para a saude fisica e mental.

Ja em outro artigo, Menezes et al. (2009b) apresentam outra forma de “dividir”
as duas principais formas meditativas, sendo a concentrativa ou também chamada
de meditacao integrativa ou Treinamento Integrativo Mente-Corpo (MENEZES et al.,
2015), onde o objetivo é trabalhar a concentracdo focada em algo, seja um mantra
ou respiracdo, e quando ocorrer uma distragdo a intencéo € voltar a atencdo para
seu objeto de foco. O outro tipo é a meditacdo mindfulness que também pode ser
denominada como meditacdo da atencdo plena (MENEZES et al.,, 2015), sendo
focada no momento presente e consiste no sentimento de aceitacdo e n&o
julgamento, os estimulos internos e externos chegam e vdo embora, sendo apenas
observados mas néo refletidos. Ja Santos (2020) divide a meditacdo em trés tipos: a
meditacdo focada em algo, a que visa cultivar qualidades virtuosas através de
pensamentos positivos e a meditacdo que trabalha as formas desconstrutivas, onde
0 objetivo é através da auto-observacéo se focar no desapego.

Diversos sao os autores que defendem os beneficios da meditacédo e seu uso
preventivo e de tratamento para doencas crénicas nao transmissiveis e condicdes
clinicas, isso ocorre porque a meditacdo esta associada a melhora da qualidade de
vida e estado de saude e por reduzir os niveis de estresse (DEMARZO, 2016). Para
Baptista et al. (2002) a meditacdo e o Yoga como complemento de exercicios fisicos
sao formas de reducao e controle do estresse. Com a prética da meditacdo a pessoa
melhora a sua capacidade de concentracdo, podendo resultar na melhora de alguns
fatores relacionados ao estresse, como hiperatividade mental e distarbios
alimentares. Estudos sugerem que a pratica da meditacdo estad relacionada com
reacdes psicossomaticas, que geram efeitos semelhantes e mais profundos que o
relaxamento e experiéncias subjetivas, como a sensacdo de bem-estar e de
crescimento pessoal (BAPTISTA et al., 2002; MENEZES et al., 2009a). Menezes et
al. (2009b) realizaram um Projeto com o objetivo de investigar como 0s participantes
percebiam os impactos da meditacdo nas suas vidas, os individuos relataram uma
série de beneficios que englobam os ambitos emocionais, cognitivos, fisicos,

espirituais e sociais.
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Para alguns autores a meditacdo passa a gerar beneficios ao individuo apés
alguns meses de prética continua, e quanto maior o tempo de prética, maior sera a
intensidade e a permanéncia das respostas produzidas (MENEZES et al., 2009a).
Menezes (2009c), realizou um estudo com o objetivo de investigar a relacdo entre
tempo de prética de meditacdo e o bem estar psicolégico. Os participantes
responderam como se sentiram, em relacdo a efeitos e beneficios relacionados a
meditacdo realizada e de acordo com estas respostas 0s pesquisadores criaram
categorias. Foi relatada a percepcdo de melhora nas categorias: cognitivo,
emocional, fisico, social e espiritual. Os autores destacam que os participantes,
independente do tempo de pratica, relataram beneficios emocionais, porém, foi
encontrada uma associacao significativa entre as respostas e o tempo de pratica,
onde ocorreu prevaléncia em individuos que praticavam ha mais de um ano. Este
estudo também concluiu que o tempo de pratica aumenta o nivel de instru¢cao do
meditador, através de retiros, leituras e palestras, assim o praticante dar4 mais
sentido para 0s processos e efeitos cognitivos. Os autores também sugerem que a
instrucdo e a imersado nos preceitos filoséficos tem relacdo com a proximidade da
dimensdo espiritual da pratica, foi feita esta correlagdo pois nenhum iniciante
declarou esta proximidade com o espiritual. A pratica assidua e continua de
meditacdo pode gerar em praticantes avancados beneficios relacionados a
alteracdes no cérebro (GOLEMAN et al., 2017).

Porém Goleman et al. (2017) também defende que apenas alguns minutos
diarios de meditacdo € o suficiente para gerar beneficios acerca da biologia e
emocional. Menezes et al. (2015) realizou um estudo piloto randomizado e
controlado com objetivo de avaliar os efeitos de cinco dias de meditacdo com
sessfes de 20 minutos. Os autores concluiram que este curto periodo foi suficiente
para gerar mudancas positivas e significativas em relagdo ao afeto negativo e
ansiedade, aléem de um melhor desempenho no teste de atencdo concentrada.
Menezes et al. (2016) realizou um estudo sobre meditacao focada, para saber se a
pratica de meditacdo com duracdo de vinte minutos por cinco dias seguidos
influenciaria a interacdo entre interferéncia de emocdo e ansiedade em um grupo
saudavel de alunos de graduacéo. Os autores concluiram que este curto periodo de
meditacdo foi suficiente para gerar efeitos psicologicos positivos, onde a emocgéo
nao interferiu no estado de ansiedade. Zeidan et al. (2010) realizou um experimento

composto de quatro sessfes de meditacdo mindfulness com duracdo de vinte
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minutos, com participantes que ndo haviam tido experiéncia prévia com meditacéo.
ApoOs a intervencao, foram identificados a melhora em pontos como humor, reducéo
da fadiga e ansiedade e aumento da atencdo plena, além da melhora do
processamento visuoespacial, da memoéria de trabalho e do funcionamento
executivo.

E importante mencionar que Menezes et al. (2015) e Menezes et al. (2016)
consideram que os beneficios adquiridos no curto periodo de pratica de meditacéo
serve como motivadores para as pessoas manterem a manutencao e a regularidade
da prética a longo prazo, consequentemente mantendo os beneficios psicologicos.

Para Brown (2009) a meditacdo pode ser usada para diversos tratamentos
especificos, como ansiedade, cansaco fisico e mental, depresséo, tensao, insénia e
stress, sintomas e efeitos que estamos vivenciando neste momento de pandemia.
Com isso, podemos considerar que a meditagdo seria uma boa opcdo como
tentativa de melhorar a qualidade de vida.

2.2 PANDEMIA DE COVID-19

O novo Coronavirus (SARS-CoV-2), teve seu inicio de disseminacdo na
cidade de Wuhan, na China, em dezembro de 2019. Especula-se que o local de
transmissao tenha sido em um mercado de frutos do mar. Lu et al. (2020) realizaram
uma analise filogenética que concluiu que o virus possui uma sequéncia genémica
relacionada a sindrome respiratoria aguda grave e sugere que o hospedeiro inicial
deste virus tenha sido o morcego, sendo um hospedeiro intermediario para o contato
entre virus e humanos. Coronavirus, popularmente chamado de COVID-19 € um
virus de facil transmissdo e potencial gravidade que gerou rapidamente um surto
com o0 aumento rapido de casos de pessoas infectadas e de mortalidade.

Em 11 de marco de 2020 o diretor-geral da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) categorizou como pandemia o surto causado pelo COVID-19. Com a nova
crise sanitaria instaurada, diversos paises adotaram estratégias como quarentena e
distanciamento social na tentativa de frear a disseminacao do virus e a superlotacéo
do sistema de saude. Com a populacdo mundial realizando quarentena, ocorreram
efeitos positivos, como a reducdo nos niveis de poluicdo atmosférica gerados pela

reducdo das atividades industriais e o transporte humano através de veiculos, mas
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também houve consequéncias negativas como o aumento do desemprego e procura
no trabalho informal e consequéncias na saude mental e fisica da populacao.

A crise climatica é um fendmeno resultante do aquecimento global, onde
ocorre aumento na temperatura do planeta e resulta em consequéncias graves para
a humanidade, consequéncias como aumento do nivel do mar e inundagbes de
areas costeiras, intensificacdo de secas, perda de habitats naturais e de espécies.
Esses fendmenos influenciam a saude, alimentacdo e economia humana (PINSKY,
2019). Para Martin et al. (2020) a poluicdo atmosférica € um dos principais
causadores de doengas e mortes, originando aumento no risco de doengas como
cancer, doencas cardiacas e respiratérias. Porém, segundo IEA (2020) a pandemia
causada pelo Covid-19 esta resultando no maior declinio nas emissées de gases ja
vistas, causando a queda em 5,8% nas emissdes globais de CO2 relacionadas a
energia, resultando em quase 2 bilhdes de toneladas de CO2, isso se deu pela
reducdo no uso de combustiveis fosseis, carvao, transporte rodoviario e setor de
aviacdo. Segundo Oliveira et al. (2020) os pontos positivos acerca da natureza
durante a pandemia foram: a queda na poluicdo do ar, aguas mais limpas e diversas
espécies de animais silvestres foram registradas nas cidades, ocupando espacos
que antes ndo eram possiveis.

Embora esse seja um fator positivo, para Martin et al. (2020) e Oliveira et al.
(2020), a economia mundial estd entrando em recessdo, 0 que possivelmente
acarretara um “efeito rebote” que resultard na emissdo de poluentes muito maior
quando as atividades retomam a normalidade, principalmente da parte das industrias
petroliferas e politicas econémicas, na tentativa de recuperar a economia dos
paises.

Assim: “A crise econdmica e a explosao da epidemia do coronavirus, na inter-
relacdo que ha entre elas, tem gerado impactos e consequéncias profundas para a
humanidade [...]” (ANTUNES, 2020, p. 8). Consequéncias estas como o
desemprego, que segundo o IBGE (2020), até junho de 2020, 12,4 milhdes de
pessoas haviam sido atingidas. Com o desemprego, a alternativa que muitas
pessoas estdo recorrendo é a informalidade, onde na ultima semana de junho
alcancava o numero de 28,5 milhGes de pessoas.

Com o novo estilo de vida mais recluso imposto pela pandemia, as pessoas
se viram diante da necessidade de se adaptar também na forma de estudar em EAD

(Ensino a Distancia) e no trabalho remoto (home office). Leal et al. (2020) apresenta
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que durante a pandemia, docentes universitarios apresentaram niveis Moderado,
Severo e Extremamente Severo de estresse, sendo que os trés cursos com maior
indice sdo da area da saude: educacao fisica, nutricdo e odontologia. O home office
foi uma alternativa necessaria no contexto epidémico, porém em alguns casos acaba
surgindo efeitos negativos como “tornar os lagos familiares mais estreitos,
dificultando a separagao do ambiente familiar com o profissional, tornando, portanto,

seu cotidiano cada vez mais exaustivo.” RANDOW et al. (2021).

2.2.1 Efeitos da quarentena na vida de pessoas reclusas em casa

Em marco de 2021 completou um ano do inicio da pandemia no Brasil, sendo
ainda necessario o uso de mascaras e a realizacdo da quarentena. Para Chen
(2020) longas estadias dentro de casa resultam na inatividade de individuos, que
contribuem para ansiedade e depressao, podendo levar a uma vida sedentaria. Para
o autor, é importante a pratica de exercicios fisicos dentro de casa como estratégia
de se manter a saude durante o COVID-19.

Sao diversos os autores que defendem a pratica de exercicios fisicos durante
a pandemia, uma vez que o exercicio pode ter um papel fundamental em ajudar as
pessoas a lidar com um grande evento estressante, reduzir sintomas de depressao e
ansiedade, otimizar as funcbes do sistema imunolégico, prevenir ou atenuar a
gravidade de infeccao viral, prevenir e controlar doengcas nado transmissiveis, como
doencas cardiovasculares, cancer e diabetes (CHEVAL et al., 2020; DIMITROV et
al., 2017; JAKOBSSON et al., 2020; OMS, 2020). Mas € importante estar atento a
intensidade do exercicio praticado, Ahmadabad et al. (2020) apresentam que
exercicios de alta intensidade podem ser perigosos em época de pandemia, por
causarem a producdo de oxidantes e supressao do sistema imunoldgico, sendo
sugerido a pratica em intensidade moderada. Porém, Jakobsson et al. (2020)
recomendam no minimo 150 min de intensidade moderada ou 75 min de atividade
fisica de intensidade vigorosa semanalmente.

Praticar exercicios fisicos em casa € uma opcao barata, de facil acesso e
segura para ser incorporada a rotina das pessoas que estdo em quarentena.
Professores de Educacdo Fisica estdo usando a tecnologia para orientar 0s
exercicios nesse periodo para evitar a disseminagéo do virus (FILHO et al., 2020).

Nos ultimos anos ja estava ocorrendo uma maior procura de equipamentos para se
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realizar exercicios em casa, agora com o virus a forma dos consumidores
abordarem a atividade fisica mudou, a ideia de se deslocar para academias, locais
fechados e movimentados ndo parece tdo atraente e segura, fazendo com que a
procura por estes equipamentos seja maior ainda (NYENHUIS et al., 2020).

Além do caréter fisico da populacdo durante a pandemia € essencial também
cuidar da saude mental, Vasconcelos et al. (2020) realizaram uma andlise para
descobrir quais os efeitos psicolégicos na quarentena, chegando a conclusédo que
situacdes de pandemia e isolamento social causam sim efeitos psicologicos, sendo
0S mais comuns a ansiedade, medo, raiva e estresse. Hossain et al. (2020)
realizaram um estudo sobre a salde mental de pacientes que passaram por
isolamento e identificaram que os individuos apresentaram depressdo, ansiedade,
transtornos do humor, sofrimento psicologico, transtorno de estresse pés-traumatico,
insdnia, medo, estigmatizacéo e baixa autoestima.

Malta et al. (2020) realizaram um estudo que avaliava como estava 0s habitos
alimentares e de pratica de atividades fisica de Brasileiros durante a pandemia,
comparando com seus habitos pré-pandemia, os resultados obtidos foram que as
mulheres brasileiras se sentiram isoladas, ansiosas, e triste ou deprimidas por
muitas vezes, com maiores prevaléncias comparado aos homens. Entre os
participantes do estudo houve aumento no consumo de bebidas alcodlicas, aumento
do uso do tabaco em 34% dos fumantes. Observou-se reducdo na pratica de
atividade fisica. O consumo regular de hortalicas reduziu e de frutas ndo se alterou.
Por outro lado, o consumo de alimentos ndo saudaveis, como comidas congeladas e
salgadinhos, aumentou nesse periodo de isolamento.

Algumas pessoas estdo recorrendo aos exercicios para controlar o estresse
da pandemia, porém ha pessoas que estdo controlando o estresse com alimentos,
comer em grandes quantidade e compulsivamente podem causar arrependimento,
desconforto fisico e ganho de peso (NYENHUIS et al., 2020).

O distanciamento social € primordial em tempos de pandemia como estratégia
de seguranca para frear a disseminacdo do virus e evitar seu alto poder de
mortalidade, porém é consenso na literatura que o distanciamento social pode gerar
efeitos negativos na saude mental e nos habitos saudaveis da populacdo, sendo
importante se manter em uma dieta balanceada e minimamente industrializada e
fisicamente ativo, tendo como alternativa realizar exercicios fisicos dentro de casa

s

ou praticas como ciclismo, caminhada ou corrida na rua. Entretanto, é importante
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ressaltar que para a préatica destas modalidades mencionadas é essencial respeitar
as medidas de seguranca, como uso de mascara e distanciamento fisico de outras
pessoas ao redor. Para caminhadas rapidas, a distancia recomendada € de 5
metros, para corridas a distancia devera ser de 10 metros, deve-se evitar andar ou
correr diretamente atrds de outras pessoas e garantir uma distancia de 1,5 m em
uma disposicéo alternada ou lado a lado, de acordo com Nyenhuis et al. (2020).
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3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Esta pesquisa se insere no contexto de estudo qualitativo por se envolver com
as diversas circunstancias e contextos sociais, onde ndo faz parte do universo
dessas pesquisas procedimentos de manipulacdo exata (DEMO, 1985). Para
Deslandes et al. (2002) e Demo (1985), as ciéncias sociais sdo responsaveis em
refletir o contexto histérico e a organizacdo social caracteristicas de determinado
espacgo e tempo. Estas s@o caracteristicas extremamente marcantes neste Projeto,
pois ele se realizou em um momento pandémico onde foi necessaria a
reorganizagdo da estrutura e da realizagéo das aulas que serdo observadas.

Dentre os diversos tipos de estudos qualitativos, este se enquadra como
etnografico. Para Trivifios (1994) o pesquisador etndégrafo deve ter uma acado
disciplinada, orientada por principios e estratégias gerais, tendo em sua atividade o
objetivo de interpretar e de identificar significados do ambiente que investiga. Para
Oliveira e Daolio (2007), € necessério ter cuidado para ndo realizar reducionismos
acerca da pesquisa etnografica, onde se comete o equivoco ao se focar apenas no
conjunto de técnicas identificadas como: observacdo participante, entrevista e
analise documental e por fim realizando a escrita com a obtencédo de informacdes
obtidas com estas técnicas, resultando em um relato de campo, resumindo a
etnografia a um protocolo, algo que originalmente é uma rica abordagem
metodoldgica. Para estes autores a etnografia depende da "abordagem tedrica que
definirh a forma como esses dados sao vistos, interpretados e relacionados”
(OLIVEIRA et al., 2007, p. 2).

Considero que este estudo se caracteriza como etnografico pois o grupo
estudado apresenta caracteristicas que podem ser distintas das vivéncias de Yoga
em outros locais, modalidades e professores, incluindo contexto histérico de
pandemia e aulas que se iniciaram de forma presencial e passaram por mudancas
para serem realizadas em modelo on-line.

O Projeto Yoga Para Todxs, desde a sua criagdo, possui a intencdo de
democratizar a pratica de Yoga, uma modalidade conhecida por ser elitizada. Com

isso, se tornou um Projeto de Extensédo Universitaria gratuito e aberto ao publico
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interno e externo da Universidade Federal do Rio Grande do Sul, desde o ano de
2019. A seguir, serdo apresentadas maiores informagdes sobre o Projeto.

Desde janeiro de 2021 me encontro imersa no Projeto Yoga Para Todxs,
tendo uma participacao ativa como aluna ao praticar as aulas on line duas vezes por
semana, as quais foram ampliadas para trés vezes na semana quando o Projeto foi
renovado para agosto de 2021, e fazer parte do grupo de whatsapp onde ocorre a
interacdo entre os participantes. Além disso, vivenciei a experiéncia de participar
como bolsista voluntaria, onde possuia responsabilidades burocraticas relacionadas
ao Projeto, como realizar chamadas de frequéncia nas aulas online, participar de
reunides e processo seletivo para novas professoras bolsistas do Projeto, auxilio no
envio de emails e analises de formularios e de questionarios preenchidos pelos
participantes. Assim me enxergo com um papel duplo, como aluna praticante do
Projeto de extensdo de Yoga e também como estudante universitaria onde
desenvolvi um olhar de pesquisadora sobre este determinado grupo e contexto.

3.2 PROJETO YOGA PARA TODXS

O estudo foi realizado no Programa de Extens&o Universitaria “Yoga Para
Todxs" da Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia e Danca (ESEFID) da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). O Projeto teve seu inicio em 4
de junho de 2019 e as aulas eram desenvolvidas no Campus Olimpico da
ESEFID/UFRGS, em um espaco chamado Geodésia, e ocorriam duas vezes por
semana com duracao de uma hora.

No ano de 2020 o Projeto foi renovado pela Pré-Reitoria de Extenséo
(PROREXT) da UFRGS, porém, devido a pandemia, as aulas retornaram
efetivamente a partir do més de julho e seguem desde entdo no modelo online.
Foram muitas reunifes, discussdes e experimentacbes para se chegar as
plataformas Google Meet e Zoom, utilizadas hoje para as praticas. Atualmente, as
aulas possuem uma frequéncia semanal de trés aulas, as segundas no turno da
manhé e quintas e sextas no turno da noite, que contam com uma hora e meia de
duracdo. A estrutura das aulas conta com: aquietamento inicial seguido de
pranayama (exercicios respiratérios); asana (posturas); relaxamento e mantra final.

Para os participantes do Projeto, além do formato da aula ter mudado para

online, também ocorreu a abertura de dois grupos no whatsapp, um destes grupos é
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fechado, apenas as professoras podem enviar mensagens, na maioria das vezes,
com avisos, links das aulas e as gravagdes das aulas para quem nao pode fazer a
aula ao vivo, as gravacdes costumam ser disponibilizadas no dia seguinte a aula
sincrona, pois tem o processo de colocar a gravacdo no youtube para gerar o link
para que os participantes do Projeto possam assistir, com a disponibilizacdo das
aulas gravadas os praticantes tém a possibilidade de se organizar e fazer a aula de
acordo com a sua rotina e disponibilidade, cada aula gravada fica aberta ao publico
do Projeto por uma semana, entdo as professoras o fecham e disponibilizam a aula
mais recente. Ja& 0 outro grupo € aberto e recebe as mesmas mensagens e avisos
das professoras, porém, todos os participantes podem responder e interagir, sendo
também um local onde as pessoas se sentem a vontade para comentar suas
percepcdes acerca da pratica. Os participantes podem escolher participar dos dois
ou apenas de um grupo do whatsapp, mas € fundamental participar de pelo menos
um, para assim ter acesso as aulas.

O Projeto tem a intencdo de fornecer aulas acessiveis para os participantes,
onde independente das suas limitacdes fisicas individuais ou tempo de pratica, todos
consigam acompanhar os exercicios. Do mesmo modo, é caracteristico do Projeto
que os praticantes permanecam com as cameras abertas e microfone desligado
durante a aula, para que as professoras possam acompanhar as praticas individuais
e fazer ajustes e orientacbes quando necessario. Questbes como intensidade da
aula e materiais utilizados ficam a critério de cada professora, em algumas aulas sao
utilizados materiais considerados acessiveis de se ter em casa, como cadeiras,

almofadas e faixas.

3.2.1 Participantes do Projeto

Para ingressar no Projeto é necessario enviar um e-mail indicando interesse
em participar, e, em seguida, a pessoa recebe um formulario para preencher. Apés
preenché-lo, a pessoa interessada recebe o link para entrar no grupo do whatsapp,
podendo escolher se quer participar do grupo aberto, fechado ou ambos. O fluxo de
entrada e saida de participantes no Projeto é constante, devido a isso se torna
desafiador apresentar numeros exatos de participantes, assim, no momento de
escrita deste trabalho o grupo aberto contava com 226 membros e o grupo fechado

com 154 membros. Na edicdo de 2020, um total de 447 pessoas preencheram o
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formulario. Embora seja um numero significativo de participantes, o Projeto tem
como caracteristica um constante fluxo de entradas e saidas, sendo que, alguns
praticantes se mantiveram participando desde a modalidade presencial em 2019,
enguanto outros participantes entram, mas ndo se mantém no Projeto, por diversas
razdes que nao tratam do objetivo de estudo deste trabalho.

Em abril de 2021, momento de fechamento da edicdo de 2020, o Projeto
contava com aproximadamente 166 participantes, com uma meédia de 20
participantes presentes nas aulas online. Vale destacar que o Projeto ndo considera
participantes apenas quem frequenta essas aulas sincronas, mas também, quem faz
as aulas gravadas e, do mesmo modo, se mantém ativo nas diversas interacbes do
grupo do whatsapp e nas redes sociais do Projeto.

No final do ano de 2020 o Projeto recebeu mais de 800 emails de pessoas
interessadas em ingressar nas aulas de Yoga online. Por isso, foi necesséria a
criacdo de alguns critérios de participacdo, a saber: profissionais da area da saude
ou pessoas de baixa renda, para futuros ingressos, a partir de maio de 2021, quando
se deu a renovacado do Projeto para a sua 3° edicdo. A intencdo com esses critérios
foi facilitar o acesso para quem se encontra em maior necessidade neste momento
de pandemia.

A partir disso, este estudo se realizou englobando o publico que ja integrava o
Projeto desde 2020 em sua modalidade on-line e 0s novos integrantes que foram
ingressando no Projeto até julho de 2021. Este estudo néo teve critérios de inclusdo
ou exclusdo de participantes, pois incluiu todos que demonstraram interesse em
participar, por considerar relevante todas as percepc¢des dos participantes, sejam
estes experientes ou iniciantes na experiéncia de Yoga.

E possivel dizer que o publico do Projeto Yoga para Todxs ndo possui um
perfil homogéneo. As informacdes a seguir sdo referentes ao publico geral do
Projeto e foram obtidas através do questionario de avaliagdo do Projeto de
Extensdo, respondido por 108 participantes ao final de 2020. A faixa etaria dos
participantes varia entre 18 e 70 anos, integra o Projeto praticantes de diversos
niveis socioecondmico e profissional, alguns sdo estudantes de graduacao e de pés-
graduacéo, outras pessoas ja atuam na sua area de formacao e ha, ainda, pessoas
aposentadas. Do mesmo modo, € importante mencionar a questao de género, pois 0

Yoga € conhecido por ser uma pratica feminina, e grande parte dos participantes do
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Projeto sdo mulheres, porém o grupo conta também com participantes homens e
pessoas que se identificam como nao binarios.

Outra caracteristica dos praticantes do Projeto trata da experiéncia com o
Yoga, visto que alguns ja tiveram um contato prévio com Yoga, enquanto outros
estavam praticando pela primeira vez. Tal fato se estende para a prética de
atividades fisicas regulares, onde antes de inserirem a pratica de Yoga nas suas
rotinas através do Projeto, algumas pessoas declararam ndo possuirem o habito de
praticar alguma atividade fisica regular.

Diversos sdo os praticantes que declaram ter alguma limitagcdo de saude
relacionado ao sistema nervoso, respiratério, circulatério, cardiaco, musculo
esquelético, digestivo e excretor. Dores articulares e nas costas, além do uso de
medicamentos, também séo citados pelos praticantes.

E importante destacar que o modelo online, além de possibilitar o acesso as
aulas a um maior nimero de pessoas que nao seria suportado no espaco fisico em
gue originalmente as aulas eram oferecidas, também possibilitou o alcance a
pessoas ndo s6 de diversos bairros da cidade de Porto Alegre, mas também de

outras cidades do RS e estados do pais.

4.2.1.1 Participantes da pesquisa

A seguir, apresentarei o perfil dos participantes do Projeto que aceitaram
participar desta pesquisa ao preencherem o questionario online disponibilizado
durante 0 més de agosto de 2021, que contou com 105 respondentes dos 285
integrantes do Projeto, naquele momento.

A faixa etaria das pessoas que participaram da pesquisa é diversificada,
possuindo praticantes com idades entre 19 e 70 anos, sendo as idades mais
declaradas, a faixa etaria entre 19 até 29 anos e a faixa entre 30 até 39 anos, onde
cada uma das categorias representa 28,6% dos participantes. Embora em sua
grande maioria os participantes se declarem com o género de mulher cis, o Projeto
também conta com pessoas trans, género neutro e nao binario. O modelo online do
Projeto permite que pessoas de outros estados participem das aulas, sendo os
estados declarados: Tocantins, Alagoas, Goias, Bahia e Sdo Paulo. O nivel de
escolaridade dos participantes varia desde o ensino médio completo até o pos-

doutorado, ndo sendo declarado por nenhum participante a ndo escolaridade. As
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areas de atuacao profissional mais declaradas foram a da educacdo, com 43,6% e
saude, com 26,3%, algumas das outras areas mencionadas foram: Administrativo,
RelacBes Sociais, Comunicacfes e Construcdo. Entre os participantes, 33,3%
declararam nao ter tido experiéncias com o Yoga antes de ter ingressado no Projeto
Yoga para Todxs. Em relagdo a entrada no Projeto, 38,1% dos respondentes
ingressaram em junho de 2021, 56,3% ingressaram durante o ano de 2020, nas
entradas de novos participantes que ocorreram em julho, outubro, novembro e
dezembro, e 5,7% ingressaram em 2019, quando as aulas ocorriam de forma

presencial.

3.3 PROCEDIMENTOS PARA OBTENCAO DE INFORMACOES

As informagdes prévias para contextualizar o Projeto foram obtidas através de
andlises de documentos produzidos no ano de 2020, antes de ser iniciada esta
pesquisa. A partir disto, a obtencao oficial de informacdes desta pesquisa se deu a
partir de maio de 2021, porém ressalto que desde o meu ingresso no Projeto, como
bolsista voluntaria, em janeiro de 2021, realizei observa¢des sobre o0 campo como
l6cus de pesquisa.

Inicialmente, através do grupo do whatsapp me apresentei aos participantes e
expliquei sobre a pesquisa (Apéndice C), neste periodo o questionario que planejava
aplicar estava em fase de criacdo. Apds este primeiro contato, enviei outras duas
mensagens Nno grupo, com a intencdo de relembrar os participantes e para me
apresentar para 0s integrantes mais recentes. Por fim, no dia 23 de julho
disponibilizarei neste mesmo meio de comunicacdo e também por email o
guestionario online desenvolvido no google forms. O questionario foi enviado através
de um link, e, ao clicar nele, na primeira pagina, constava o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, documento responsavel por orientar 0s
participantes da pesquisa, sendo necessario que a pessoa clicasse no icone “SIM”,
indicando concordar em participar da pesquisa. ApGs concordancia, a pessoa era
direcionada ao preenchimento das questoes.

Apo6s o questionario respondido, este foi analisado e interpretado, com o
objetivo de compreender de modo aprofundado o problema e objetivos desta

pesquisa.
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Além do questionario j& mencionado, também foram utilizados outros
procedimentos, como diarios de campo, andlise de documentos e observagédo

participante, que apresento mais detalhadamente a seguir.

3.3.1 Anélise de documentos

Neste trabalho foi entendido, analisado e interpretado como documento todos

0s registros feitos pelo Projeto ou por mim, a saber:

a) 1 questiondrio de avaliagdo solicitado para preenchimento dos
participantes de Projeto no final de 2020;

b) Mensagens e depoimentos compartilhados via grupos aberto e fechado
do whatsapp;

C) Redes sociais do Projeto (Facebook e Instagram);

d) Transcricdo da roda de conversa digitalizada on line realizada em
2020*;

e) Aulas gravadas pelas professoras e disponibilizadas nos grupos do
whatsapp;

f) Fotos diversas, disponibilizadas nas redes sociais do Projeto e prints
das aulas sincronas realizados pelas professoras e disponibilizados no grupo do
whatsapp;

0) Lista de chamada das préticas sincronas, realizadas por mim;

h) Reportagens diversas vinculadas a midia sociais sobre o Projeto.

3.3.2 Observacao participante

A observacao participante ocorreu em sua totalidade de forma remota, onde
realizei registros completos, fiéis e o0 mais detalhado possivel do que foi observado e
dito de forma ampla, evitando expressar opinides durante o ato de descrever as

situacdes observadas.

' 1 A roda de conversa virtual aconteceu em setembro de 2020, entre professoras e praticantes do
Projeto. O objetivo consistia em avaliar as aulas de Yoga online e ouvir os participantes, que puderam
expor suas perspectivas sobre as aulas, visto que era uma experiéncia nova para todos. Contou com
a participacéo de 15 pessoas e teve duragéo de 1 hora e 15 minutos. A conversa foi transcrita, sendo
este documento que analisei
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Estas observagbes ocorreram em momentos de (I) interacdo entre
participantes, como seus relatos através de mensagens no grupo do whatssap, (I1)
momentos iniciais e finais das aulas online onde as pessoas podem ter seus
microfones abertos para falarem o que desejarem, (lIl) reunides entre coordenadora

e bolsistas do Projeto, e (V) processo seletivo de bolsistas.

3.3.3 Diario de campo

Durante o processo desta pesquisa, foram criados dois diarios em formato
digital armazenados na ferramenta do google drive. O primeiro foi utilizado para
registrar em ordem cronolégica momentos e procedimentos de consideravel
importancia para o desenvolvimento deste trabalho. O segundo diario foi utilizado
para registrar prints de declaracdes feitas pelos participantes do Projeto através do
grupo do whatsapp, assim como para registrar impressbées e interpretacdes de
momentos observados no inicio e fim das chamadas de video das aulas sincronas e

leitura de respostas oferecidas em questionarios.

3.3.4 Questionario: criacao e aplicacéo

Devido ao contexto de distanciamento social e a inten¢éo de alcancar o maior
namero de participantes do Projeto, outro procedimento de obtencéo de informacdes
escolhido para aprofundar conhecimento sobre o problema de pesquisa, foi um
questionério online criado através do google drive.

Durante a escrita do Projeto de Pesquisa deste TCC foram sendo criadas as
primeiras questdes que pretendiam ser utilizadas no questionario. Com o
desenvolvimento da pesquisa propriamente dita, estas questbes foram sendo
desenvolvidas e modificadas.

O seguinte passo foi aprender o funcionamento da ferramenta online do
google drive para criar o questionario. Através de reunides com a orientadora desta
pesquisa foi-se desenvolvendo melhor as questbes, suas formulacdes e ordem no
questionario. Contei com auxilio de outra bolsista voluntaria do Projeto que possuia
experiéncia prévia com questionarios online, que me ajudou a montar e verificar o
funcionamento do questionario, também sanando duvidas que surgiram durante o

processo de elaboracédo deste.
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Em seguida, com uma primeira versdo do questionario pronto, disponibilizei-o
no grupo do whats das bolsistas do Projeto Yoga para Todxs (4 contando comigo)
para que estas pudessem responder e dar sugestdes de melhorias. Neste momento,
foi sugerido a inclusdo da ramificacdo no questionario, onde dependendo da
resposta da pessoa, 0 questionario seria direcionado para a proxima pergunta. Em
seguida, entrei em contato com quatro participantes que frequentavam as aulas de
Yoga do Projeto e que possuiam experiéncia com pesquisa, para que avaliassem o
guestionario e fizessem sugestdes para sua qualificacdo. As sugestdes feitas foram:
a) reduzir o tamanho ou escrever de forma mais direta algumas perguntas; b)
mudanca na forma de escrita do problema de pesquisa; c) utilizar a configuracao de
ramificacdo para o questionario; d) questbes organizacionais, como numerar as
perguntas e colocar titulo referente ao assunto destas.

Antes de finalizar a versao final do questionario foi realizado dois contatos
iniciais com os participantes do Projeto nos grupos do whats, onde me apresentei e
apresentei a pesquisa, e, na sequéncia, foi registrado o0 nome das pessoas que se
manifestaram demonstrando interesse em responder 0 questionario, para que,
posteriormente, pudesse acompanhar se essas pessoas que demonstraram
interesse em participar da pesquisa, de fato, tivessem respondido o questionario.

Apbs o questionario ser validado pelas bolsistas do Projeto Yoga Para Todxs
e pelas quatro pesquisadoras com experiéncia em pesquisa, dei inicio a um Projeto
Piloto onde foi criada uma lista com critérios de escolha dos praticantes que iriam ser
contatados para responder previamente ao questionario oficial da pesquisa, com o
objetivo de identificar possiveis modificacbes necessarias no questionario antes
deste ser disponibilizado para todos participantes do Projeto. Os critérios de inclusédo
dos patrticipantes do Piloto foram: a) Ter se manifestado de alguma forma ao contato
feito anteriormente por mim, sobre a pesquisa, nos grupos do whatsapp, b)
Frequentar as aulas sincronas de Yoga, e c) Ter participado da roda de conversa
gue ocorreu em no ano de 2020 com os participantes do Projeto.

No total, 17 pessoas foram selecionadas e contactadas via Whatsapp com o
pedido de preenchimento do questionario. O piloto foi aberto para receber respostas
no dia 6 de julho e fechado no dia 19 de julho, com um total de 12 respostas.

Apés analisar a necessidade de edicdes no questionario, em geral, as
sugestdes realizadas pelas pessoas que qualificaram o instrumento de pesquisa

foram consideradas: foi acrescentado a configuragdo de ramificacdo, que
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consequentemente reduziu o tamanho de algumas perguntas. Do mesmo modo, foi
acrescentado novas perguntas e novas opc¢des de respostas, em questdes de
multipla escolha, para, assim, atender a possivel gama de respostas, além da
reescrita de algumas perguntas, para facilitar seu entendimento.

Apés as edicdes, o questionario foi disponibilizado para todos participantes do
Projeto via whatsapp e email. O questionério ficou aberto por um pouco mais de trés
semanas no més de agosto de 2021, onde, semanalmente, eu enviava mensagens
no grupo aberto e fechado do whatsapp lembrando as pessoas de respondé-lo. No
final deste periodo, 105 pessoas responderam o questionario, de um total de
aproximadamente 285 pessoas. No decorrer deste trabalho, todos os nomes
mencionados serdo nomes ficticios, com o objetivo de preservar a identidade dos

participantes.

3.4 PROCESSO DE ANALISE E DE INTERPRETACAO DAS INFORMACOES

ApoOs o encerramento do questionario, primeiramente foi realizada uma leitura
geral das respostas obtidas no procedimento de obtencao de informacdes. O passo
seguinte foi observar as perguntas formuladas no questionario e organiza-las nos
capitulos criados com base nos objetivos e problema de pesquisa deste trabalho,
para, assim, organizar as categorias de analise do TCC.

Nesta leitura inicial foi observado que em questbes dissertativas, onde
possuiam o objetivo de aprofundar as respostas dos participantes com maiores
detalhes, algumas pessoas acabaram enviando respostas curtas, breves e, até
mesmo, simplificadas.

Nas configuracdes do questionario foi utilizado a obrigatoriedade de resposta,
ou seja, para O participante avancar para a prOxima pergunta e finalizar o
guestionario, era necessario respondé-lo em sua totalidade. Porém, durante a leitura
inicial foi observado que algumas pessoas utilizaram de sinais de asterisco (*) e
ponto final (.) para dar conta dessa configuracdo do questionario e, assim, poder
avancar para a proxima pergunta, sem precisar responder a pergunta anterior.

Por fim, nesta primeira fase de analise do questionario, onde foi realizada esta
leitura geral, a impresséo que ficou € que a ferramenta de questionario do google

drive € uma opcdo para este momento de distanciamento social como estratégia

para obter as informacgdes, porém, € um instrumento que carece de possibilidades
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para se aprofundar as informacdes, além de ndo possuir uma relagdo mais proxima
e consistente entre pesquisadora e participante, uma vez que, em nenhum momento
de preenchimento do questionario, houve interacédo entre eles, para além das redes
sociais. A partir disso, a pesquisadora ndo pode instigar o participante a fornecer
mais informacdes ou a falar de algum tema especifico, por exemplo.

Para analisar cada pergunta individualmente foi utilizado métodos
guantitativos e qualitativos. Primeiro, foi criado uma tabela para interpretacdo de
cada pergunta, onde foram construidas categorias para identificar e registrar as
respostas dos participantes. Estas respostas foram contabilizadas, para se ter um
conhecimento da ocorréncia das respostas e identificar uma possivel repeticdo de
respostas. Assim, ocorreu a parte quantitativa, através de categorias, contagem e
porcentagem de cada declaracédo apresentada nas perguntas.

Apés ler todas as respostas de uma mesma pergunta e realizar esta
categorizagcdo, ocorreu a analise qualitativa, onde foi realizada uma interpretacéo
através do confronto da leitura de todas as respostas em conjunto com a revisdo de
literatura realizada para essa pesquisa.

A seguir, apresento as categorias de analise e 0s principais resultados da

pesquisa.
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4 ANALISES E RESULTADOS

Apbés uma leitura geral das respostas do questionario, da analise dos
documentos mencionados neste trabalho, de leitura do Diario de Campo e das
observacdes realizadas do referido Projeto de Extensdo, as analises e
interpretacdes dos resultados da pesquisa, foram organizadas em quatro categorias
de analises.

A analise do questionario gerou quatro “grupos” que continham as principais
perguntas do questionario, que deram conta de procurar compreender o problema e
0s obejtivos desta pesquisa. Esses grupos analiticos procurou organizar a analise, a
interpretacdo e escrita das informacgdes obtidas na pesquisa, que, posteriormente,
foram transformados nos seguintes capitulos: a) Motivacao para a procura da pratica
de Yoga online em tempos de pandemia; b)Expectativas e desafios ao modelo
online das aulas de Yoga; c) Permanéncia nas aulas de Yoga online; d) Impactos da

pratica do Yoga na vida dos participantes.

4.1 MOTIVACAO PARA A PROCURA DA PRATICA DE YOGA ONLINE EM
TEMPOS DE PANDEMIA

Ao ler as respostas das pessoas que praticam Yoga on line no Projeto Yoga
Para Todxs sobre as motivacdes para procurarem essa pratica em tempos de
pandemia, considerei que poderia dividir as motivacdes citadas em trés tipos, onde
cada um deles apresentava elementos que me ajudaram a compreender 0sS
entendimentos que diferentes motivacdes levaram a um objetivo fim semelhante.

Os tipos de motivacbes dizem respeito a questdes de (I) Saude, (I) Momento
Histérico da Pandemia, e (lll) Fatores Sociais. A seguir, abordarei cada motivacdo de

modo mais detalhado.
Saude
Esta motivacao foi a que recebeu respostas mais diversas, mas que ainda

assim, estdo diretamente relacionadas com a busca por melhorias na saude e na

qualidade de vida, sendo uma das motivacdes mencionadas: sair do sedentarismo
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ou se manter ativo no periodo de confinamento em casa, vivido pela pandemia. Em
um periodo pré-pandemia, Quilty et al. (2013) j& haviam identificado como fatores
motivacionais na procura da pratica de Yoga, o bem-estar geral e exercicios fisicos.

Em relacdo a necessidade de ficar em casa devido a contencdo de
propagacdo do virus, as pessoas relataram que viram no Projeto uma forma de dar
continuidade a pratica - especialmente as pessoas que ja tinham experiéncias com o
Yoga antes de ingressarem no Projeto, ou, no caso, quem ja fazia parte do Projeto
guando seu formato era presencial no periodo pré-pandemia - e realizar exercicios
fisicos de forma regular. Vale ressaltar que 66,7 % dos participantes declararam ter
tido experiéncias prévias com o Yoga antes de participar do Projeto, entre estes, 18
pessoas declararam terem feito aulas gravadas através de aplicativos diversos ou do
youtube. Entretanto, relataram se sentirem desmotivados, sem disciplina ou com
pouca motivacdo para praticarem com regularidade, e, até mesmo, declararam se
sentirem sozinhos nesse modo de préatica.

Algo que me chamou a atencédo na analise das respostas do questionario, foi
o grande numero de participantes que mencionaram 0 Yoga como uma pratica
multidisciplinar: 10,4% dos participantes responderam que buscavam no Yoga,
apenas uma pratica de atividade fisica, porém, 25,7% dos respondentes desta
pesquisa foram mais especificos, mencionando a busca "por mudancgas além das
questdes fisicas", citando respostas que tratavam da “saude fisica e mental”,
“espiritual”’, “relaxamento/tranquilidade” e “foco e melhoria da saude mental’. Para
ilustrar esta informacao, apresento as respostas de dois participantes referente a sua
motivacdo em procurar o Projeto Yoga Para Todxs: “Necessidade de colocar o corpo
em movimento através de um exercicio leve, relaxante e que promove beneficios

mentais e espirituais também” (Daiane, julho/2021).

[...] na pandemia meu marido perdeu um dos dois
empregos e eu tive que trocar de trabalho passando a receber
menos, fazendo com que eu nao pudesse manter alguns
cuidados em saude emocional, fisica e mental que antes podia
acessar. Procurei o Projeto para poder ter uma pratica de
cuidado integrado com estes aspectos, que o Yoga oferece, nos
campos mental, emocional, fisico e considero até espiritual, e
muito motivada a ter uma gestacdo mais saudavel dentro deste
contexto. A chegada da pandemia trouxe muitas mudancas,
sobrecarga, perdas, limitac6es, soliddo e o Projeto permite
manter uma conexdo com outros/outras e comigo mesma
(Maiara, julho/2021).
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Outra motivagdo mencionada com frequéncia nas respostas dessa categoria,
foi em relacdo a doencas pré existentes e a busca pelo Yoga para ajudar a atenuar
seus efeitos. Nesse sentido, as patologias mencionadas pelos participantes da
pesquisa foram: ansiedade, transtorno alimentar, depressao, escoliose, estresse e
sindrome do péanico. Além destes quadros clinicos apresentados, também foram
relatados sentimentos e impressdes considerados, de certo modo, "negativos" como:
preocupacdo, medos, negatividade, isolamento, estresse/ansiedade do isolamento
gerado pela pandemia. A seguir, apresento outro relato obtido através do
questionario desta pesquisa, referente a este sentimento vivido durante o momento
histérico de pandemia: "Cuidar do corpo e da mente de uma maneira completa, de
dentro para fora. Respirar para ndo pirar. O momento que estava vivendo nao era
bom, ndo me reconhecia, ansiedade, desanimo e muita tristeza. A lidar com minhas
emocgoes e sentimentos [...]" (Luisa, agosto/2021).

Em um dos documentos analisados para a pesquisa, 0 Questionario de
Avaliacdo solicitado para preenchimento dos participantes do Projeto, no final de
2020, observei que algumas das doencas relatadas no questionario dessa pesquisa,
ja vinham sendo apresentadas no questionario de avaliagdo. Neste questionario de
avaliacdo, uma das perguntas possuia a intencéo de saber qual era a percepcédo de
saude mental dos participantes, e algumas das respostas obtidas foram: ansiedade,
cansaco e instabilidade emocional.

Outra motivacdo apresentada por 2,8% dos participantes para a busca da
pratica de Yoga online foi a recomendacdo médica. Esse fator motivacional também
foi apresentado por Quilty et al. (2013) que destaca a procura do Yoga por
indicagcdes médicas e como alternativa para aliviar problemas de saude, o que vai
em concordancia com as respostas encontradas nesta pesquisa. Foi relatado pelos
participantes desta pesquisa, a procura pela reducédo na ansiedade e dores diversas
e, as especialidades médicas que recomendaram a pratica de Yoga foram:
Fisioterapia, Obstetricia e Psicologia. Apresento a seguir alguns dos relatos sobre 0s
motivos das recomendacdes em buscar o Yoga. “Tenho ansiedade e transtorno
alimentar, foi recomendacao da minha psicéloga” (Antonia, julho/2021), e “indicagao

de fisioterapia devido a escoliose e estresse” (Valentina, agosto/2021).
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Momento Histérico da Pandemia

Em relacdo a esta motivacao, cinco tipos de respostas foram consideradas
que estdo diretamente relacionadas ao momento atual que vivemos em relacdo a
pandemia. Os tipos de respostas apresentadas foram: () Pandemia; (Il) Exercicios
online; (lll) Falta de opcédo presencial; (IV) Praticar exercicio de forma segura na
pandemia; (V) Praticidade das aulas (horarios, deslocamento, necessidade de
materiais).

Trés pessoas responderam de forma simplificada que buscaram o modelo
online devido a falta de opcdo presencial, sendo que foi justamente por essa
necessidade, ou seja, da impossibilidade de ocorrer de modo presencial, que o
Projeto migrou para o modelo online. Esse fator também foi respondido por outros
participantes como uma motivagao, pois atraves do modelo online ndo é necessario
a pessoa estar residindo em Porto Alegre, por exemplo, para participar, resultando
em uma maior praticidade/comodidade. Este foi outro fator mencionado: a
praticidade em relacdo a poder praticar em casa, tanto em relacdo ao horério,
quanto a locomocédo e a ndo ser necessario tempo de deslocamento até o local da
pratica, e, ainda, em relacdo aos horérios da aula.

A seguir, apresento um relato sobre a motivacdo relacionada ao modelo
online das aulas: “Eu queria fazer uma atividade fisica, e devido a pandemia ndo me
sentia a vontade de sair de casa, entdo a proposta do Projeto ser online foi decisiva
para eu ingressar” (Gabriela, agosto/2021).

A questdo de realizar as aulas no ambiente da prépria casa foi apresentado
como fator de motivagéo para 10,4% dos participantes, como uma alternativa segura
de realizar exercicios na pandemia.

Além disso, 17,1% dos participantes da pesquisa responderam, de forma
simplificada, a palavra “Pandemia” como fator de motivacéo para buscar aulas online
de Yoga. E sabido que com o distanciamento social, foi necessario interromper
atividades fisicas que eram realizadas de forma presencial, por exemplo, academias,
e como aconteceu com o proprio Projeto. Com as novas limitagdes sociais impostas
por questdo de seguranca de saude publica, se reduziu o nivel de atividade fisica, o
que pode ter contribuido com um aumento do sedentarismo da populagdo mundial.

Matsudo (2020) apresenta os riscos da inatividade fisica, como perda

muscular, reducdo na sensibilidade a insulina e reducdo na capacidade aerobia.
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Neste contexto pandémico, a modalidade online se mostrou uma alternativa para as
pessoas manterem a préatica do Yoga ou para inicia-la, possibilitando alcancar um
maior nimero de pessoas que percebeu a necessidade de encontrar alternativas
para se movimentar e/ou deixar um pouco 0 sedentarismo neste momento de

reclusao.

Fatores Sociais

Para esta motivacdo, as respostas centralizaram-se em dois temas que
considero estarem interseccionados. Um deles trata do ambiente da "Universidade
Puablica", e o outro trata da "acessibilidade e gratuidade".

Em relacdo a acessibilidade e gratuidade, 4,7% das pessoas declararam
possuir curiosidade/interesse em experimentar a pratica de Yoga, porém, 7,6% dos
respondentes da pesquisa destacaram que ndo possuiam condi¢bes financeiras
para realizar aulas pagas. Sendo assim, para estas pessoas, a motivacdo foi a
gratuidade do Projeto, visto como uma forma de acessibilidade a pratica. O interesse
das pessoas que destacaram nao possuir condigdes financeiras para arcar com a
pratica de Yoga, pode evidenciar certa lacuna social, pois é possivel pensar que,
sem as acdes extensionistas da Universidade, estas pessoas teriam menos
possibilidades de usufruir da pratica do Yoga. Desta forma, o Projeto Yoga para
Todxs surge como um meio para garantir 0 acesso as pessoas cujo poder aquisitivo
ndo atende o padrdo de custo da prética, ja que esta pode ser considerada uma
modalidade elitizada, possuindo como publico caracteristico nos paises ocidentais:
mulheres, brancas, de meia idade e com acesso a educacédo superior (FOLETTO,
2019). Assim, essa caracteristica da modalidade vai de encontro com a motivagao
apresentada pelos participantes.

Mesmo o Projeto tendo um carater acessivel em relacdo a questao financeira,
€ possivel perceber uma homogeneidade no nivel educacional dos participantes -
segundo grau completo ou graduacdo e/ou poés-graduagcdo em andamento ou
completa -, nenhum participante alegou ter o ensino fundamental incompleto,
considero que isso ocorra devido ao Projeto acontecer em um ambiente académico
e esse ser o0 publico que possui contato e conhecimento sobre o Ensino Superior do

pais, sendo assim, mesmo que o Projeto possua a inten¢cdo de democratizar a
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pratica, existe ainda uma barreira para atingir a populacdo mais carente, ndo apenas
em questao financeira, mas também educacional.

Em relacdo a Universidade Publica, quatro pessoas relataram se sentirem
motivadas devido as aulas ocorrerem com profissionais da UFRGS e ao carater de
estarem integrando um Projeto de carater social, inserido e criado no meio
académico.

A universidade possui trés pilares: ensino, pesquisa e extensao. O objetivo da
extensdo acabada variando para cada pais, na Inglaterra, por exemplo, possui o
carater de disseminar o conhecimento produzido na universidade; nos Estados
Unidos o objetivo € voltado para prestacdo de servigos, enquanto na América Latina,
a extensdo universitaria se focou nos movimentos sociais, tendo a intencdo de
alcancar as classes populares para disseminar a cultura (HERMES, 2017).

Os Projetos de Extensao universitaria no Brasil podem variar na modalidade
de acesso ao publico, e serem gratuitos ou pagos, abertos ao publico externo da
universidade ou somente para o publico interno, dentre outros diversos formatos. O
Projeto Yoga para Todxs € gratuito e aberto para toda a comunidade (interna e
externa da UFRGS) desde sua criagdo, no ano de 2019. Atualmente, possui dois
critérios para ingresso (profissionais da area de salude e pessoas de baixa renda,
como jA mencionado anteriormente), devido a grande procura pelo Projeto no final
de 2020. Devido a essas duas caracteristicas apresentadas, considero que as
respostas para essa motivacdo em relacédo a Universidade Publica e a acessibilidade
e gratuidade, se entrelagam.

Para finalizar este capitulo, apresento a motivacdo de outras quatro pessoas,
que trata de participarem das aulas por possibilitar o contato com outras pessoas e

por terem o sentimento de pertencimento, ou seja, fazerem parte de um grupo social.

4.2 EXPECTATIVAS E DESAFIOS AO MODELO ONLINE DAS AULAS DE YOGA

Considero importante voltar ao foco sobre as caracteristicas marcantes que
envolvem a participacdo das pessoas no Projeto Yoga para Todxs. E preciso lembrar
que, assim como ha no Projeto participantes que permanecem realizando as aulas
desde seu inicio, em 2019 (na época de forma presencial), também ha a constante
entrada e saida de pessoas, quando este migrou para a modalidade on-line, em
2020.
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Esta pesquisa ndo possui entre seus objetivos, compreender o porqué das
pessoas nao permanecerem no Projeto, porém, a seguir, falarei sobre trés questbes
presentes no questionario aplicado, que tinham a intencdo de compreender se 0s
participantes possuiam expectativas e/ou duvidas ao iniciarem as aulas do Projeto, e
se, apos iniciarem as aulas, enfrentaram desafios devido ao atual modelo online das
aulas.

Durante a criacao do questionario, foi formulada uma pergunta para saber se
as pessoas possuiam expectativas com as aulas, com o objetivo de compreender as
possiveis motivacdes que as pessoas tinham ao ingressar no Projeto. Na andlise
das respostas, dos 105 respondentes, 80 pessoas responderam que possuiam
expectativas iniciais, e, para as pessoas que responderam "Sim", para essas
expectativas, 0 questionario encaminhou para uma pergunta seguinte, onde a
pessoa pudesse dar uma resposta dissertativa, apresentando quais seria suas
expectativas. Ao analisar estas respostas, construi as seis unidades tematicas, a
seguir: Aulas do Projeto, Saude, Corpo, Fatores Abstratos, Performance e Estudos,
gue serdo apresentadas no decorrer deste capitulo.

Iniciarei falando sobre as Aulas do Projeto. Em relacdo as expectativas com
as aulas, considero que houve dois caminhos por onde as respostas se
direcionaram. O primeiro deles, considero ser relacionado e dependente das
professoras do Projeto, ou seja, basicamente as expectativas se reuniam acerca de
como seria a conducdo das praticas, as orientacdes realizadas durante as aulas e
possiveis correcdes e orientacbes por parte das professoras. Outro elemento que
apareceu no questionario sobre as professoras, trata do nivel de desafios propostos
nas aulas e se estes seriam adaptados pelas professoras no decorrer das aulas,
para as necessidades dos praticantes. Ja, 0 segundo caminho se apresentou tanto
como expectativa, quanto desafio para os participantes, em parte, dependendo dos
proprios participantes, mas, ao mesmo tempo, constituindo algo fora do seu controle.
Aqui, estou me referindo a expectativa em relagdo a conseguir praticar as aulas com
mais regularidade. Entretanto, para que esse desafio pudesse ser superado, 14
participantes destacaram a questdo da rotina de suas vidas, de conseguir achar um
horario para fazerem as aulas de forma sincrona ou assincrona, uma vez que tinham
gue dar conta das demandas do dia a dia, como, por exemplo, conseguir alguém
para cuidar do filho ou lidar com o cansaco gerado de outras atividades. Mendes et

al. (2020, p. 16) pesquisou sobre a percepcao dos trabalhadores em relacédo a sua
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quantidade de trabalho durante o periodo pandémico, concluindo que: “em média
houve percepgdo de aumento da quantidade de trabalho. Aqueles que se
deslocavam para o trabalho e agora exercem todas as atividades em casa (home
office) foram os que mais registraram esse aumento”.

Para os praticantes que ndo conseguiram encontrar um horario para realizar
as praticas durante os encontros sincronos, uma alternativa foi assistirem as aulas
gravadas: "Minha maior duvida era quanto poder fazer de forma sincrona. Tenho
conseguido fazer apenas de forma assincrona, porém, devido as condicbes
excelentes das instrutoras tenho conseguido ter muito éxito mesmo n&o podendo
fazer de forma sincrona” (Tais, julho/2021).

Ainda seguindo a analise sobre as aulas de Yoga, 10 pessoas relataram ter
expectativas relacionadas a conseguir realizar, adaptar ou acompanhar as aulas,
tendo sido, até mesmo, utilizada a palavra “medo”, para definir essa sensacéo:
“Conseguir fazer as praticas, pois tinha medo de n&o conseguir’ (Amanda,
julho/2021). Outras duas pessoas também apresentaram este sentimento com a
experiéncia no Projeto, devido ao fato de n&o terem praticado Yoga ou aulas em
modelo online anteriormente. Acredito que isso possa se dar devido a uma certa
imagem que o Yoga possui, onde as pessoas sdo levadas a acreditar que precisam
ja ser flexiveis para iniciar a pratica, por exemplo, ou que possa ser uma pratica
extremamente intensa. Correia (2010) menciona, inclusive, o termo “Yoga da
performance”, como um, entre alguns aspectos que podem contribuir com o
entendimento do Yoga nos dias atuais. Sendo assim, uma possibilidade de
compreensao destas respostas seria as pessoas acreditarem que seu
condicionamento fisico e performance no decorrer das aulas, ndo seriam suficientes
para conseguirem realiza-las ou se manterem nas praticas.

Sobre as expectativas por parte dos praticantes em relagdo ao seu corpo,
12,3% relataram a expectativa em melhorar ou desenvolver algum aspecto fisico,
assim como, praticar uma atividade fisica ou, de certo modo, se manter ativo. Os
aspectos mencionados foram: melhoras na flexibilidade, no equilibrio, no
controle/consciéncia corporal, no tdnus muscular e na postura.

Enquanto algumas pessoas possuiam expectativas em desenvolver apenas o
aspecto fisico, outras perceberam o Yoga como um meio de melhorar a saude tanto
fisica, quanto mental. Nas respostas do questionario, nove pessoas incluiram as

palavras corpo e mente, referindo-se a dedicar tempo, cuidar e trabalhar ambos



50

(corpo e mente) e, assim, se beneficiar, mantendo um equilibrio entre a saude fisica
e mental, o que, na visdo dos participantes, resultaria em uma melhora na qualidade
de vida. A partir disso, assim como no capitulo anterior, nestas respostas foi possivel
observar, novamente, como 0 aspecto da multidisciplinaridade do Yoga esta
presente para estas pessoas. Quando utilizo a palavra multidisciplinaridade, me
refiro a uma visdo do Yoga que atua, de certa forma, em: “um eixo direcionado para
a elevacao da espiritualidade e da saude fisica e mental” (LIMA, 2010, p. 9). Outra
resposta frequente foi em relacdo a expectativa de trabalhar a saide mental, onde
mais especificamente, a diminuicdo ou a melhora da ansiedade, foi mencionada por
sete pessoas.

Considero que a unidade denominada "Aspectos Abstratos" seja, de certo
modo, semelhante as unidades "Corpo" e "Saude", onde a pessoa também procura
desenvolvimento e qualidade de vida - palavras muito citadas nas respostas, porém
pouco aprofundadas ou explicadas pelos participantes -, respostas que entendo
seguir por um caminho mais intrinseco e interno de cada participante, ou seja, algo
nao tdo concreto e visivel como mudancas no condicionamento fisico, por exemplo.
Sobre o0s aspectos abstratos, a expectativa mais relatada foi em relagdo ao
relaxamento e a paz proporcionada com a pratica de Yoga, tendo sido mencionada
por 12 pessoas. Posteriormente, os sinGnimos conferidos foram: autoconhecimento,
autocuidado e conexdo, somando um total de nove pessoas. Também foi
mencionado a expectativa de se trabalhar a capacidade de foco e de concentracéo,
aspectos estes que, além de serem mencionados como expectativas, foram
destacados como desafios para quatro pessoas.

A ultima unidade referida trata dos Estudos. Até o momento de fechamento
desta pesquisa, as aulas do Projeto ndo possuiam um momento dedicado apenas
para estudos sobre a cultura ou filosofia do Yoga. Porém, uma das professoras
integrou em suas aulas elementos da teoria do Yoga, por exemplo, a tematica dos
chakras, que integrou o primeiro ciclo das aulas que ela conduziu. Este carater um
pouco mais tedrico foi uma iniciativa da propria professora, pois, até a aplicacéo
deste questionario - onde nove pessoas declararam possuir expectativas em relacao
a isto -, ndao haviam ocorrido relatos ou pedidos por parte dos participantes do
Projeto, qgue demonstrassem interesse neste aspecto mais teérico. No periodo de

criagdo e no preenchimento deste questionario, os participantes do projeto néo



51

possufam conhecimento que um novo projeto de extensado estava sendo elaborado?.
O modelo de aulas online voltado para a pratica fisica, escancarado com a
pandemia, foi uma novidade para muitos, tanto para as professoras, quanto para 0s
praticantes. Embora alguns ja tivessem vivenciado aulas de Yoga online sem o
acompanhamento de um professor, a questdo é que ao experimentarmos algo novo,
seja a pratica do Yoga ou as aulas via internet, € recorrente surgirem duividas ao
ingressar no Projeto. Geralmente, as duvidas se centraram em dois pontos. No total,
35 pessoas declararam possuir alguma duvida em relacdo as aulas do Projeto, onde
33 respostas (0 que corresponde a 31,4% de todos os participantes desta pesquisa)
mencionaram algo diretamente relacionado a qualidade das aulas. Enquanto o outro
ponto, que foi apresentado tanto como duvida (12,4%), quanto desafio (34,2%), foi a
guestdo das aulas serem online. A seguir, falarei de modo mais aprofundado de
cada um destes dois pontos.

As duvidas relacionadas a qualidade das aulas foram muito semelhantes as
expectativas ja apresentadas no inicio deste capitulo. Por se tratar de aulas online,
0s participantes possuiam davidas se as professoras conseguiriam ver
adequadamente as posturas ou necessidade de corre¢Bes durante a prética, além
de, se estas conseguiriam corrigir e observar todos os praticantes ao mesmo tempo.
Uma das davidas mais citadas foi em relacéo as corre¢cdes no momento da prética,
ou seja, se as professoras conseguiriam perceber, através da tela do computador, se
a postura estava sendo realizada de forma correta. Oito pessoas mencionaram
possuirem duavidas sobre como saber se estariam fazendo a postura de forma
adequada, para assim evitar o surgimento de lesbes. O medo de se machucar, ou de
tentar realizar algumas posturas consideradas mais complexas, também foi relatado
(embora por um pequeno namero de pessoas). Ainda relacionado a qualidade das
aulas, foi mencionado, por sete pessoas, a questdo sobre a forma que as
professoras iriam orientar as posturas durante a aula, sendo essa tanto uma duavida,
quanto uma expectativa dos participantes. Ou seja, se através da orientacdo
oferecida, seria possivel para os membros do Projeto conseguirem aprender as
posturas e acompanhar a aula. Nas observacfes que realizei durante as aulas,

percebi que quando o praticante estava nas suas primeiras aulas, era comum este

: Projeto este denominado “Projeto de Meditacéo e Filosofia do Yoga como Praticas de Vida”. Este
novo Projeto € um desdobramento do Projeto Yoga Para Todxs, e possui como objetivo o estudo da
filosofia do yoga e a pratica da meditagdo. Muitos participantes do Yoga para Todxs ingressaram
também neste outro Projeto.
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sair da postura e apenas olhar para a chamada de video, assim observando a
postura que a professora demonstrava ou a transicdo de uma postura para a outra.
Ja com o decorrer das aulas, e ap6s ter maior familiaridade com as posturas, 0s
participantes conseguiam realizar a aula de forma mais fluida, sem necessidade de
sair da postura para conferir o que e como a professora estava fazendo.

Trés pessoas mencionaram dadvidas em relacdo as orientacdes das
professoras- como seriam realizadas as orientacdo e qual seria a qualidade destas
orientacdes devido ao modelo online -, ainda relacionado a este modelo de aula,
alguns participantes possuiam duvidas se conseguiriam aprender e/ou acompanhar
as aulas. Esta davida foi mencionada por sete pessoas, vale ressaltar que o receio
de possuir dificuldades em aprender a pratica através do modelo online surgiu em
dois momentos do questionario: (I) na pergunta destinadas a duvidas; e (ll) na
pergunta destinada a expectativas ao ingressar no Projeto.

Devido a pandemia, as aulas online foi a forma segura e efetiva encontrada
para dar continuidade as aulas do Projeto Yoga para Todxs. Embora seja uma forma
de reunir os participantes que se encontram distantes em suas casas, se alia a
intencdo do Projeto de proporcionar uma pratica acessivel e aberta a "todxs",
principalmente agora com 0s novos critérios de ingresso para pessoas de baixa
renda e profissionais da area da saude. Assim, o elemento das praticas online pode
acabar sendo um significativo desafio para os participantes conseguirem se manter
na pratica. Entre as 41 pessoas que declararam estar enfrentando dificuldades ou
desafios com as aulas, 36 relataram entre os desafios a questdo de estrutura, seja
devido, exclusivamente, ao modelo online, ou por ser necessario a realizacao das
aulas no ambiente familiar. A internet e os dispositivos eletrdnicos de qualidade
foram os itens mais citados, por 9,5% e 5,7% dos participantes, respectivamente. A
qualidade da internet pode influenciar diretamente a qualidade da aula, pois se esta
nao for boa, a chamada pode cair, ficar travando ou, até mesmo, a falta de acesso a
internet impedird que a pessoa consiga entrar na chamada de video para assistir a
aula. Em relacédo aos aparelhos eletrénicos, as respostas foram muito semelhantes
as dadas sobre a internet, mas, também, interferindo em outros aspectos, como o
posicionamento do celular ou do computador, pois isso acaba sendo muito
importante para as professoras conseguirem visualizar as posturas do participante.
Ja o tamanho da tela (caso seja um celular) influencia na capacidade do praticante

conseguir enxergar a professora, além de que, pode ocorrer de acontecerem



53

ligacBes durante a aula, o que resultaria no encerramento da chamada. Também foi
mencionado a dificuldade em ouvir as explicacbes das professoras e enxergar as
posturas devido a qualidade da imagem. Entretanto, relatos sobre a qualidade da
imagem, em relacdo a angulos diversos ou o fato de a aula travar, ndo foram as
Unicas dificuldades citadas, tanto no questiondrio desta pesquisa, aplicado em 2021,
quanto em uma roda de conversa online que ocorreu entre professoras e
participantes do Projeto em setembro de 2020. Nesses casos, foi apresentada a
dificuldade e a duvida se conseguiriam enxergar as aulas, especialmente por parte
de pessoas que utilizam Oculos. A seguir, primeiro apresento a declaracdo de uma
pessoa que participou desta pesquisa, e, em segundo, uma manifestacéo realizada

na roda de conversa que ocorreu em 2020:

Eu sou miope, e dai eu ficava na duvida se eu conseguiria enxergar
a professora pelo celular, e ela me enxergar também, porque, as vezes, é
complicado posicionar o celular de forma a aparecer o corpo inteiro
(também por questdo de espaco na minha casa). Mas deu tudo certo
(Janaina, julho/2021).

Eu sou uma pessoa que eu uso 6culos pra longe, pra... pra... pra
dirigir, pra ver filme, por exemplo, e como eu tenho que colocar o
computador um pouco longe de mim eu tenho que usar 6culos, entédo eu
tenho que fazer a préatica de 6culos, algo que eu nunca tinha feito, né, nao
era necessario. Entao isso também é... é um desafio, assim, e eu, as vezes,
me organizo, "ndo, eu vou fazer sem o Oculos”, mas ai eu ndo enxergo, é
uma... uma orientacdo que eu ndo sei muito bem o que fazer, tenho que
olhar para... pra tela e ndo enxergo nada, entdo tenho que usar o 6culos [...]
(Laura, 2020).

Outra questao citada como desafio encontrado pelos participantes do Projeto
foi em relacdo ao espaco fisico que possuem para realizar as posturas durante a
aula dentro de suas casas, além de barulho ao redor e a interferéncia de terceiros
durante a pratica. A seguir, apresento algumas respostas do questionario: “Pouco
espagco para algumas posturas” (Carla, agosto/2021), “Encontrar um espacgo
adequado para a pratica” (Luciana,agosto/2021), “Quanto a disciplina de nao perder
o foco pra fazer e completar a aula (preciso avisar a familia para néo interromper) e

limitagdo do espaco fisico” (Gabriele,agosto/2021).
Neste capitulo, foi vislumbrado as expectativas iniciais que os participantes
possuiam ao ingressarem no Projeto e possiveis duvidas relacionadas ao modelo
online e a uma pratica que, para muitos dos participantes, nunca haviam

experimentado. Além disso, foi percebido que existem desafios a serem vencidos
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para alguns participantes, como questdes tecnoldgicas e logistica do ambiente que
realizam a prética, seja por espaco adequado ou convivéncia com outras pessoas.
Dificuldades e expectativas frustradas podem ser fatores que dificultam a
permanéncia nas aulas, sendo assim, no proximo capitulo, apresentarei as
motivacOes dos participantes do Projeto Yoga para Todxs e o que podem indicar sua
permanéncia nas praticas, além de aprofundar sobre o atendimento de suas

expectativas.

4.3 PERMANENCIA NAS AULAS DE YOGA ONLINE

Tendo apresentado nos capitulos anteriores 0os motivos das pessoas ao
ingressarem no Projeto e as dificuldades derivadas do modelo de aula online, a
sequir, irei apresentar o que motiva as pessoas a permanecerem nas praticas de
Yoga online.

Para este capitulo, iniciarei com a pergunta do questionario que visava
justamente entender os motivos de permanéncia dos participantes no Projeto, e no
decorrer dele, abordarei outras questfées do questionario, que também se relacionam
com a questédo da permanéncia nas aulas do Projeto.

Entre as respostas obtidas, 30 pessoas (28,57% dos participantes desta
pesquisa) responderam exclusivamente a palavra "beneficios" ou os citaram,
apresentando quais beneficios, nas suas perspectivas, estavam sendo adquiridos
com as aulas - beneficios estes que serdo apresentados no capitulo seguinte -,
sendo essa a sua motivacdo de permanéncia. Porém, esta pesquisa possui entre
seus objetivos, compreender os aspectos fisicos, sociais e psicoldgicos, originados
das aulas de Yoga online que geram impacto na vida dos participantes, e as
respostas sobre o referido objetivo serdo apresentadas em um capitulo futuro.

E possivel dizer que os fatores que motivam a permanéncia das pessoas no
Projeto sdo muito semelhantes ao fatores motivadores em buscar e iniciar a pratica,
com ressalva em duas categorias ja apresentadas no primeiro capitulo, a categoria
sobre fatores sociais e a categoria que abordava a questédo da saude, que tratarei a

sequir.
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Fatores Sociais

Menciono o primeiro capitulo onde foi apresentado os fatores sociais pois aqui
novamente foi citado algumas caracteristicas do Projeto, diretamente relacionado as
aulas em modelo online como motivos de permanéncia - embora como vimos no
capitulo anterior (onde foi apresentado algumas dificuldades vividas pelos
participantes para acompanhar as aulas), o0 modelo online pode ser um elemento
desafiador da prética para algumas pessoas - a questdo de poder realizar as aulas
em casa e a flexibilizacdo que as aulas gravadas permitem em relacdo ao momento
de fazer a aula, pois devido as demandas da rotina, a aula gravada acaba sendo
uma alternativa para as pessoas que nao conseguiriam comparecer na hora
marcada desta.

Do mesmo modo, foram mencionadas as questdes de gratuidade das aulas,
além destas serem uma forma de convivéncia e de interacdo em grupo, em tempos
onde ndo € possivel ter contato social de forma presencial. Porém, entre as
respostas que considero tratar de questfes sociais, teve uma direcionada as
professoras do Projeto e a seriedade do trabalho desenvolvido por elas, somando
um total de 13 pessoas que consideram este o principal motivador de permanéncia.
A seguir, apresento relatos que mencionam esta relacao entre a equipe do Projeto e
seus participantes: “[...] No Projeto também sempre me senti muito acolhida e muito
bem orientada” (Julia, julho/2021), “Fui gostando da experiéncia, das prof
[professoras] super comprometidas, da Yoga como proposta para saude integral”
(Berenice, julho/2021), “O cuidado das professoras, a aten¢do e o carinho” (Elisa,
julho/2021).

No questionario, destinei uma pergunta para os participantes responderem se
possuiam percepcdes distintas ao praticarem as aulas da semana, que totalizam trés
aulas, sendo que cada dia é orientado por uma professora diferente. A intencéo
desse questionamento tratava de compreender se a forma de conduzir e guiar as
praticas de Yoga por diferentes professoras do Projeto, na perspectiva dos
participantes, influenciava suas percepc¢des das praticas. Ao analisar as respostas,
72 pessoas responderam que sim, enquanto 33 participantes responderam que nao.
As diferencas entre as aulas podem ser diversas, embora todas as professoras do
Projeto trabalhem com o estilo de Yoga denominado Hatha Yoga, as diferencas

podem ser: a aula ocorrer no chédo ou na cadeira, trabalhar um pouco mais a teoria,
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intensidade das posturas, velocidade e tempo de permanéncia nas posturas, ou, até
pela forma de falar, como o tom de voz ou 0 modo de explicar, como demonstra 0s

comentarios a seguir:

Minhas percepcdes referente as aulas de Yoga ministradas pelas
professoras Giovana e Joanna. Nas aulas de quinta-feira ha uma pratica
com uma pegada mais forte ao corpo, com movimentos mais alongados e
resistentes para a musculatura. Nas aulas de sexta-feira ha uma abordagem
mais precisa sem pressionar demais a musculatura, considero como
movimentos mais voltados a abrir os chakras do corpo (Mirian, julho/2021).

Normalmente s6 faco com uma professora, mas das poucas vezes
que fiz com outras, é possivel perceber que cada uma tem um jeito de
transmitir o conhecimento, trabalhar o inicio e decorrer da aula.
Demonstram que ndo existe um Unico meio de fazer Yoga (Sandra,
julho/2021).

Essa interpretacdo apresentada pela Sandra, sobre as diferentes formas de

praticar o Yoga também foi mencionada por outra praticante do Projeto:

Cada uma das professoras conduz a pratica do Yoga a sua
maneira, e traz consigo sua personalidade e a sua bagagem de vida e isso
influencia na forma como elas ensinam e como praticam, isso faz com que
as aulas sejam diferentes e eu considero isso muito bom, pois consigo
perceber a heterogeneidade que tem a pratica de Yoga (Raissa,
julho/2021).

Muitos participantes demonstraram suas percepcdes e preferéncias ao
compararem as diferencas e os estilos de aula de cada professora: 36,2% dos
participantes responderam que percebem diferencas entre as aulas, sendo que para
20,9% dos participantes, essa diferenca e diversidade em estilos de aula, faz com
gque estas se complemente, como podemos ver no comentario da Carol: “A
conducdo é diferente de cada uma das professoras, acredito ser benéfico essa
diversidade” (agosto/2021). E interessante perceber nos relatos que uma mesma
aula pode ser percebida de diferentes formas para cada praticante, ou seja, para
alguns, a aula pode ser muito lenta ou intensa, sendo determinada caracteristica
positiva e até preferivel, enquanto que para outros, ndo. Nas respostas analisadas
foi possivel perceber como os diferentes estilos de aulas no Projeto refletem na sua
percepcdo da pratica, como apresento nos relatos a seguir: “Uma [professora] me
traz grande serenidade, me centra na pratica e esquego o0 entorno, outra me conecta
mais com meu proprio corpo, outra me conecta mais com as energias vitais. Nisso

consiste a riqueza da diversidade” (Sofia, agosto/2021), “O tom de voz utilizado,
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conduz o ritmo da aula e se diferencia na forma como irei me conectar durante a
aula. Além disso, a forma como a aula acontece, se ela ser4 no chdo ou na cadeira,
para mim apresenta sensacdes diferentes da pratica no meu corpo” (Luana,
agosto/2021):

Notei que o ritmo das professoras me levam a resultados distintos,
por exemplo, uma prof mais agitada da um &nimo, um gas para seguir com
o dia. Uma prof. mais tranquila, ajuda com uma reflexdo mais interna do que
estou passando e a mover essas questdes de alguma forma (Isis,
julho/2021).
Entretanto, independente de possiveis preferéncias por determinada
professora, os participantes demonstraram satisfacdo com as aulas, pois foi com
certa frequéncia que surgiram elogios nas respostas, além do fator de as aulas se

complementarem, também ter sido citado.

Saude

A segunda categorias de fatores motivadores para permanéncia nas aulas de
Yoga, presente, do mesmo modo, no primeiro capitulo, é a saude, que neste
capitulo irei subdividir em duas partes: saude fisica e saude abstrata.

Para a saude abstrata considerei as respostas que se voltavam para o
psicolégico, emocional e motivacional de cada pessoa, independente de fatores

externos. As respostas que estdo presentes nessa categoria abstrata so:

a) A vontade diretamente relacionada e proporcionada pela préatica do Yoga,
seja em evoluir na pratica, permanecer praticando ou ir desenvolvendo o gosto de
fazer Yoga,

b) A relacdo com o seu corpo, gue significa reservar um momento do dia para
si proprio, trabalhar o autoconhecimento, conhecer e respeitar seus limites;

c) Sentimento de satisfacdo e de bem estar com o corpo e a mente. Esta foi a
resposta mais mencionada, oito pessoas destacaram a relagao entre corpo e mente,
seja o cuidado ou a sensacédo de "fazer bem"; outras nove pessoas responderam a
intencdo de ficar em paz e tranquilidade; e, por fim, 13 pessoas responderam que 0
seu motivo de permanéncia esta relacionado a sensacdo de bem estar

proporcionada pela pratica:
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Vejo o Yoga como qualidade de vida, além de gostar muito do
estudo, acredito que deveria ser acessado por todos. O que me motiva
continuar é a tranquilidade que ele me trouxe até hoje, foram sé licdes
positivas, pretendo continuar praticando até quando a vida me permitir (Lais,
agosto/2021).

Em tempos de pandemia, conseguir equilibrar a salde mental
considero como um eterno desafio, pessoalmente ndo consigo me manter
neutra perante tantas injusticas e a Yoga tem me ajudado a liberar toda a
energia negativa que absorvo no meu dia-dia (Marina, julho/2021).

Para a saude fisica, considerei respostas mais voltadas para o corpo em si,
como a questdo de manter o corpo em movimento - resposta apresentada por nove
pessoas - € 0 compromisso com a pratica. Entretanto, questdes como mudancas
fisicas percebidas e relatadas pelos participantes serdo abordadas posteriormente,
por isso ndo me aprofundarei neste momento. Em relacéo a respostas oferecidas de
forma simplificada, cinco pessoas mencionaram apenas a palavra “saude” e outras
trés responderam “qualidade de vida”, sem desenvolverem, de modo mais
aprofundado, essa resposta. A seguir, apresento uma resposta do questionario, que
pode permitir a compreensado desta relacdo entre Yoga e cuidado de si: “Saude,
qualidade de vida, um ato de carinho comigo mesma” (Inés, julho/2021).

Para finalizar este capitulo, retomo a questdo sobre as expectativas que o0s
participantes possuiam ao ingressar no Projeto, e que ja foram apresentadas no
capitulo um desta pesquisa. Entre os participantes desta pesquisa que responderam
possuir expectativas, 72,5% responderam ter suas expectativas atendidas; outros
18% atenderam parcialmente; e 2,5% consideram que suas expectativas ndo foram
atendidas. E importante ressaltar, que segundo os proprios participantes, as
expectativas ndo atendidas néo tiveram relagdo com a qualidade do Projeto ou a
pratica de Yoga em si, mas sim, devido a sua proépria rotina, ao pouco tempo de
ingresso no Projeto ou questdes relacionadas a tecnologia.

Nesse sentido, 4,7% dos participantes ao destacarem a rotina, exemplificam
como a demanda de tarefas da vida diaria acaba por interferir na quantidade das
aulas que pretendiam praticar, na adesdo e na disciplina que os participantes
declararam possuir expectativa. Esses relatos vao de encontro ao que a literatura
recente tem apresentado, que a populacédo tem percebido a reducao de tempo livre
destinado ao lazer neste periodo de isolamento social (RIBEIRO et al., 2020;
TEODORO et al., 2020).
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Para trés participantes, as suas expectativas ainda n&do foram atendidas
devido ao pouco tempo de prética, e, por fim, trés pessoas declararam estar tendo
dificuldades relacionadas a qualidade da internet, e por assistir as aulas pelo celular,

e gque, a partir disso, ndo conseguem enxergar muito bem as professoras.

4.4 IMPACTOS DA PRATICA DO YOGA NA VIDA DOS PARTICIPANTES

Tendo entendido o que motivou a busca e a permanéncia dos participantes no
Projeto Yoga Para Todxs, neste capitulo, irei apresentar o que o Yoga significa na
vida destes participantes e como estes percebem o0s impactos desta pratica nas
suas vidas.

Inicialmente, considero importante relatar sobre a delicada questdo que é
definir o que é um fator motivacional de permanéncia para a pratica de Yoga e
agregar um significado sobre o0 que é Yoga na vida das pessoas, pois as
diferenciacbes entre um e outro sdo muito ténues. Para muitos participantes, a
motivacdo ou o significado do Yoga para si, esta relacionado ao beneficio que a
pratica proporciona. Nessa perspectiva, embora houvesse perguntas especificas no
questionario voltadas a entender os impactos gerados nos aspectos fisicos,
psicoldgicos e sociais na vida dos participantes - sendo esse um dos objetivo desta
pesquisa - houve uma porcentagem significativa de participantes que deram
respostas repetidas para mais de uma perguntas, ou seja, nas questbes que
visavam entender: a) os impactos gerados na vida dos participantes, b) os motivos
de permanecerem fazendo as praticas do Projeto; e c¢) o significado de Yoga nas
suas vidas.

Na pergunta que objetivava entender o que é Yoga na vida das pessoas, 78%
dos participantes acabaram respondendo uma multiplicidade de beneficios
relacionados a pratica de Yoga. Entretanto, antes de adentrar nestas questoes, irei
apresentar o que é Yoga na visao de alguns participantes.

Através das leituras e das interpretacdes das respostas, foi possivel
compreender que Yoga, para as pessoas pesquisadas, trata de um meio de cuidar
de si, ou seja, significa, separar um momento do dia, se afastar da rotina agitada e
dedicar-se a si proprio. Yoga seria um meio de transformar o estilo de vida/rotina,
propiciando mudancas na qualidade de vida e salude, seja se tornando mais ativo

fisicamente, seja procurando uma alimentagdo mais saudavel ou trabalhando
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questdes mais internas, como autoconhecimento e conexao consigo mesmo. Além
de ser um meio de mudar a forma de pensar e de se relacionar com as pessoas ao
seu redor. Sobre a questdo do significado do Yoga, as respostas mencionadas
foram: ter tempo para si, sendo mencionada por doze pessoas (11,4%) e cuidar de
si, sendo mencionada por oito pessoas (7,6%).

A seguir, apresento algumas respostas que demonstram o que é o Yoga na
vida destes participantes: "A Yoga hoje faz parte de mim. Tenho necessidade. Vejo
como uma limpeza de alma” (Barbara,agosto/2021), “Yoga é muito mais que asanas,
€ uma postura diante da vida. A meditagdo, 0s pranayamas, 0S movimentos
corporais e mentais se tornam praticas essenciais para manter a sanidade diante de
uma realidade ndo favoravel. Com os pés no chdo e evoluindo com o que se
apresenta" (Gabriele,agosto/2021), “Muito positival Hoje me sinto menos ansiosa,
com inteligéncia emocional e vejo a vida de uma forma mais positiva e calma,
procuro nao culpar mais as pessoas pelas minhas expectativas, amor por todos o0s
outros seres” (Lais, agosto/2021), “Minha familia sente tanto que inicialmente
reclamava por eu abdicar do momento de jantar com eles, e mesmo nao auxiliar em
algumas tarefas. Porém, agora, todos percebem o quanto fico mais calma com as
praticas” (Neusa, agosto/2021).

Além das respostas direcionadas a beneficios/impactos gerados pelo Yoga e
as respostas sobre os significados da préatica, também houve sete pessoas que
consideraram nao serem capazes de agregar algum significado ao Yoga, até o
momento de preenchimento do questionario, devido a terem iniciado a pratica de
Yoga ha pouco tempo.

Durante o processo de criacdo do questionario, optei em separar em
categorias, 0s possiveis impactos na vida dos participantes do Projeto, por entender
que essa seria uma melhor estratégia para as pessoas interpretarem e se
expressarem, tentando, assim, evitar respostas resumidas e que,
consequentemente, algum item acabasse sendo esquecido de ser mencionado.
Porém, ao ler e analisar as respostas, percebi que os participantes nao faziam
distincdo entre as trés categorias de impacto criadas. Por exemplo, a primeira
pergunta trata dos impactos relacionados ao aspecto fisico da pessoa, e 0s
participantes mencionaram mudancas fisicas - como a flexibilidade, referida por 51
participantes - mas, do mesmo modo, mencionaram mudancas que, eu,

originalmente, associaria a psicolégicas ou sociais, por exemplo, a melhora na
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qualidade do sono, resposta muito citada, tanto em mudancgas fisicas, quanto
psicolégicas. Por isso, entendo que para estas pessoas ndo existe esta
diferenciacéo de categorias de impacto.

Apos leitura e andlise das respostas, utilizando a estratégia de criar unidades
tematicas - abordagem ja mencionada em capitulos anteriores - percebi que
impactos mencionados em uma categoria acabavam por influenciar diretamente nas
outras categorias, sendo assim, optei em apresentar as respostas em como elas se
relacionam e impactam umas as outras, ao invés de apresentar as informacdes
organizadas pelas categorias inicialmente criadas.

Algumas pessoas apresentaram uma visdo ampla e integrada nas respostas
do questionario, demonstrando compreender como 0s impactos percebidos por elas
se entrelacam e se relacionam. Em grande maioria, as pessoas citavam uma serie
de mudancas nas suas vidas. Comecando com a resposta sobre melhor qualidade
de vida ou cuidado com a saude, caso foquemos a andlise somente a esta resposta,
se torna desafiador compreender em quais aspectos de qualidade de vida o Yoga
pode atuar. Entretanto, ao ampliar o olhar, é possivel ter uma ideia mais
aprofundada sobre o0 que estas pessoas querem expressar. Nesta cascata de
impactos e mudangas que ressalta uma melhor qualidade de vida, irei considerar
como ponto inicial, a percepcao na melhora das capacidades fisicas. No total, cinco
capacidades foram mencionadas, sendo elas: Flexibilidade e Mobilidade, Forca,
Equilibrio, Coordenacéo Motora e Resisténcia Respiratéria.

Estas mudancas fisicas resultam em um melhor desempenho nas tarefas
diarias, tornando-as mais faceis de serem realizadas, e, em casos de pessoas
idosas, podem Ihes fornecer mais independéncia e seguranca, ao reduzir o risco de
guedas, por exemplo. As atividades cotidianas que foram percebidas com melhor
desempenho foram: amarrar o sapato, caminhar, subir escadas, conseguir se
abaixar, resisténcia fisica e ndo se cansar com tanta facilidade ao realizar estas
tarefas. Outros dois aspectos que impactam consideravelmente, especialmente ao
final do dia, € a questédo da disposicao/energia e dores corporais, principalmente da
regido das costas, ombros e pescoco. Em ambos aspectos, os participantes
relataram melhoras em relagcdo a dor nas costas. Podemos considerar que uma
postura inadequada, principalmente para quem trabalha por muito tempo no
computador, pode ser um fator de desconforto. Assim, considero que essa melhoria

nas dores pode estar relacionada ao que os participantes chamaram de olhar
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interno, onde trabalham a sua percepc¢ao e consciéncia corporal e identificam com
mais facilidade as suas dores, percebendo, nesses casos, a necessidade de uma
postura mais confortavel e adequada, que consequentemente resulta em reducéo
das dores, e assim, seja ap0s a aula ou apdés um dia de rotina, o sentimento de bem
estar permanece.

Alguns participantes demonstraram interesse em ter uma vida menos
sedentaria e se tornarem mais ativos fisicamente. Para alguns, o Yoga € o suficiente
para isto, mas, para outros, as mudancas foram além do "tapetinho de Yoga", como
comegar a ir de bicicleta para o trabalho e mudar a alimentag&o incluindo alimentos
mais saudaveis, ou, até mesmo, diminuir ou parar com o consumo de carnes.

Além destes aspectos apresentados, considero que ha outras duas mudancgas
gue também podem influenciar, consideravelmente, a qualidade de vida, a saber: a)
a qualidade do sono, onde alguns participantes relataram estar dormindo melhor e
conseguindo dormir mais; e b) sentimento de alegria, neste item foram diversos os
sinbnimos apresentados para ilustrar esta satisfacdo (animacdo, motivacao,
felicidade, contentamento). Este sentimento foi demonstrado tanto diretamente
relacionado com o momento da préatica de Yoga e o prazer por realiza-la, quanto ao
sentimento de gratidao por estar cuidando de si.

No momento histérico em que ocorreu este estudo, era notavel o aumento no
nivel de ansiedade e estresse na populacdo (MIRANDA, 2021; ROLIN et al., 2020),
porém, grande parte dos participantes do Projeto alegaram sentir reducdo da
ansiedade e do estresse, além do sentimento de melhora nestes fatores. Do mesmo
modo, foi exposto pelos participantes que em situacdes de tensdo ou estresse
vividos na rotina diaria, acabaram sentindo diferenca na forma de registrar, organizar
e lidar com os pensamentos, assim perceberam reacbes positivas ao se
expressarem com outras pessoas e na forma de lidarem com seus proprios
sentimentos, resultando, assim, em um melhor conhecimento e controle emocional e
mental. Além disso, foi relatado que, em situacdes de estresse, algumas pessoas
mencionaram utilizar a respiracdo para se acalmarem, o que corrobora com Corréa
et al. (2020) que concluiu que praticantes de Yoga, durante a pandemia do COVID-
19, reportam menos impactos psicoldgicos, sendo os sintomas observados no seu
estudo: estresse, ansiedade e depressdo. A referida autora também afirma que

guanto maior o niumero de aulas de Yoga semanais e maior o nivel de experiéncia
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do praticante, menor € a chance de apresentar sensacdes de ansiedade e de
estresse.

Nas trés perguntas que visavam entender os impactos - fisicos, psicologicos e
sociais - do Yoga na vida dos participantes, houve pessoas que relataram néo ter
percebido mudancas, e um total de quatro pessoas declararam, nas trés perguntas,
nao ter percebido quaisquer mudancgas. Entretanto, estas quatro pessoas haviam
entrado no dltimo ingresso de novos participantes do Projeto, que ocorreu menos de
dois meses antes da aplicacdo do questionario. Sendo assim, penso que tenham
tido pouco tempo de prética para perceberem resultados.

A questdo direcionada para aspectos sociais foi a que mais recebeu
respostas de participantes alegando nao terem percebido mudancas, totalizando 30
pessoas. Porém, considero que esta percepcdo de ndo mudancas por parte dos
participantes pode ter sido influenciada devido ao carater de distanciamento social
vivido durante o contexto desta pesquisa, como pode ser observado nos dois relatos
a seqguir: “Vou descobrir quando retornar ao convivio social. Dia 2 de agosto retorno
as aulas presenciais na escola” (Rosane, julho/2021); “Ainda estou muito em casa,
entdo posso citar minha relacdo com as pessoas que moram comigo” (Mariana,
julho/2021).

Considero que estas pessoas, por estarem praticando o distanciamento
social, ainda nédo tiveram interacdes sociais com pessoas além das que convivem na
mesma residéncia e, por isso, ndo puderam perceber estas diferencas. Contudo, &
possivel perceber, tanto com as informacdes j& apresentadas acerca da ansiedade e
do controle emocional, quanto com respostas de outros participantes, que a pratica
de Yoga pode produzir influéncia positiva em aspectos necessarios para se viver em
sociedade. Estas mudancas podem impactar nas relacbes com terceiros, devido a
mudancas relacionadas a forma de pensar - maior respeito e valorizagdo com o
outro, ser mais receptivo, compreensivo e empatico - e a forma de se relacionar com
0S outros - escutar mais e sem pressa, ser mais gentil e possuir uma relagdo mais
harmoniosa. Estas respostas mencionadas podem ser visualizadas em algumas
frases que apresento a seguir: "Reduzir conflitos com familiares (que convivem
rotineiramente), reduzir a ansiedade no contato com pessoas que via muito antes e
agora vejo menos” (Neusa, agosto/2021), “Sim, acredito que a sensagéo de bem-
estar associada a Yoga influencia positivamente os relacionamentos, nos tornando

mais calmos, ponderados, compreensivos e empaticos” (Danielle, julho/2021), “Apds
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iniciar a pratica de Yoga tenho tentado ser mais tranquila em alguns sentidos de
minha vida, tentando me cobrar menos e aceitar mais 0 que eu sou e tentar
entender que as coisas acontecem quando tem que acontecer, e iSSO tem me
ajudado nos meus estudos e nas minhas relagbes interpessoais” (Raissa,
julho/2021).

Além das relacBes interpessoais, estas mudancas mencionadas pelos
participantes, podem também acabar influenciando seu desempenho no trabalho e
estudos, devido a serem habilidades importantes para estas tarefas. Entre as
respostas, destaco: melhora na capacidade de foco e de concentracdo, mais
paciéncia, melhor comunicacdo, maior presenca para a atividade que esta
desempenhando e criatividade. Para exemplificar, apresento algumas respostas do
questionario: “[...] Nas tarefas intelectuais sinto maior facilidade de concentragéo e
também melhora na criatividade” (Neusa, agosto/2021), “Eu me sinto feliz por
praticar, me manter focada durante a préatica, ndo s6 nos asanas, mas também na
meditacao/relaxamento. Eu levo esses ensinamentos para a vida
(trabalho/relagbes)’ (Karla, julho/2021).

A seguir, apresento uma tabela com as mudancgas positivas através das
praticas de Yoga relatadas pelos participantes, apresentadas neste capitulo. Na
primeira coluna, apresento os sin6nimos mencionados, palavras consideradas
semelhantes foram agrupadas, por exemplo: sentimento de
felicidade/alegria/contentamento; na coluna do meio consta o numero total de
pessoas que citou cada impacto, e, por fim, a porcentagem destas respostas,
considerando os 105 participantes do Projeto que aceitaram responder o

guestionario desta pesquisa.
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Tabela 1-Impactos do Yoga na vida dos participantes do Projeto Yoga para Todxs

Impactos Nimero de respostas % em relacéo a
100%
Sentimento de paz e tranquilidade 58 55,2
Melhora na flexibilidade/mobilidade 51 48,5
Reducéo na ansiedade 31 29,5
Melhor capacidade de concentracao 31 29,5
Melhor comunicacdo e relagdo com pessoas ao 28 26,6
redor
Reducéo de dores 25 23,8
Respira¢do- mais atencdo 24 22,8
Maior sensacao de bem estar 19 18
Mais disposi¢céo/energia 16 15,2
Aumento de forca 15 14,2
Qualidade de sono 15 14,2
Melhor postura 14 13,3
Melhor desempenho nas tarefas diarias 13 12,3
Maior controle emocional 11 10,4
Sentimento de felicidade 11 10,4
Autoconhecimento/olhar interno 11 10,4
Melhora na consciencia/coordenacéo corporal 11 10,4
Qualidade de vida/saude 9 8,5
Controle do estresse 8 7,6
Mais equilibrio 5 4,7
Respiragédo- melhor consciencia 4 3,8

ApoOs entender qual era a percepcdo dos participantes em relacdo aos
impactos nas suas vidas provenientes da pratica de Yoga, o interesse da pesquisa
centrava-se em compreender a percepcao dos participantes do Projeto sobre quais
impactos consideravam ocorrer logo ap6s a aula, e quais efeitos ocorrem ou
persistem a longo prazo. A seguir, para melhor organizagao irei me referir a efeitos
“a curto prazo” para os impactos apresentados pelos participantes por serem sentido
durante ou logo apos a aula de Yoga, e como efeitos "a longo prazo”, os impactos
mencionados como duradouros ou acumulativos com o decorrer de varias aulas.

Para efeitos a curto prazo, em geral as respostas se centraram em
sentimentos e sensagdes, sendo o mais citado: “sentimento de relaxamento e

leveza”, tendo sido mencionado por 41 pessoas. Em seguida, foram relatados
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sentimentos de paz/tranquilidade, calma/serenidade e bem estar - sendo
mencionados 20, 13 e 9 vezes, respectivamente. Outras respostas surgiram, mas
com menor numero de citacbes, a saber: reducdo nas dores, dormir melhor,
sensacdo de satisfacdo, mais energia/disposicdo para o resto do dia e maior
concentracdo. Em relacéo a efeitos a curto prazo mais voltados para o corpo fisico,
as duas respostas que se destacaram foram em relagcdo a sensacdo de estar
alongado e uma maior consciéncia e atencao para a postura ao final da aula. Outras
capacidades fisicas, como forca, equilibrio e agilidade, foram mencionadas apenas
nos impactos a longo prazo.

Para efeitos a longo prazo, houve respostas semelhantes aos efeitos a curto
prazo, como calma e tranquilidade, flexibilidade, disposicédo para o dia e reducao nas
dores. Em grande maioria, os efeitos a longo prazo ndo se centralizaram apenas em
sentimentos e sensacgdes, assim, entendo que os impactos do Yoga se mesclam a
todas as esferas da vida, desde o condicionamento fisico, formas de se relacionar,
viver e pensar, como algumas pessoas relataram, Yoga € uma forma de ver o
mundo e um estilo de vida. Para néo ficar repetitivo, irei expor na tabela, a seguir, as

seis respostas mais mencionadas nos impactos a curto e longo prazo.

Tabela 2- Impactos a curto e longo prazo

Impactos a curto prazo NUumero Impactos a longo prazo Numero
Relaxamento 41 Flexibilidade 17
Paz/tranquilidade 20 Calma/menos ansiedade 15
Calma/menos ansiedade 14 Condicionamento 14

fisico/disposicéo

Bem estar 9 Paz/tranquilidade 11
Concentracdo 7 Atencdo na respiracao 9
Mais energia 7 Reducéo nas dores 8

Por fim, em todas as andlises e interpretacdes realizadas para compor este
capitulo, houve respostas de pessoas que indicaram somente a palavra “ndo”, ou
declarando "n&o perceberem mudancas derivadas da pratica do Yoga". Para efeitos
a curto prazo, foram um total de dez respostas consideradas em branco, e para a
pergunta dos efeitos a longo prazo, um total de 18 respostas. Foi percebido que, ao
longo do questionario, em perguntas que a resposta eram dissertativas e 0s

participantes respondiam “nao”, foram poucas as pessoas que ofereceram no campo
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de respostas do questionario justificativas para essa falta de resposta mais
elaborada, além da palavra “ndo”, e quando constava alguma justificativa, era pelo
pouco tempo de pratica. Entretanto, foi visto que pessoas que praticavam Yoga ha
mais tempo, do mesmo modo, deixaram de responder algumas perguntas. E
possivel pensar que essa falta de obtencdo de respostas para algumas perguntas,
pode se dar devido ao contato indireto entre a pesquisadora e pesquisados. Ouso
pensar que se ndo fosse necessario este distanciamento entre pesquisadora e
participantes, devido a pandemia, e o questionario online tivesse sido realizado de
forma presencial e com interacdo entre pesquisadora e participantes, por exemplo,
isso poderia ter resultados positivos nas informacdes obtidas durante esta pesquisa,
talvez com respostas mais aprofundadas e reflexivas, onde a pesquisadora poderia
explicar as perguntas se necessario, para oferecer, assim, um melhor entendimento
para o participante, além de pedir maiores informacdes ou melhores explicacdes
para respostas breves ou mal compreendidas.
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CONSIDERACOES FINAIS

Profissionais do meio digital dizem que esta pandemia acelerou a evolucéo
digital e a necessidade de cada vez mais a sociedade girar em torno do online, ou
seja, muito se diz que o home office veio para ficar, sendo até preferéncia para
algumas pessoas a praticidade do trabalho remoto, ou o virtual para realizar tarefas
do dia-a-dia, como compras de mercado e farmacia. Mas sera que essa preferéncia
para o0 modo online se mantém em aspectos mais destinados ao corpo, como a
rotina de praticas fisicas?

Esta pesquisa foi realizada em sua totalidade durante o contexto histérico de
uma pandemia global causada por um virus mortal, onde a populacdo se viu
obrigada a mudar de forma abrupta seus habitos e suas vidas, passando a ficar
longos periodos isolados no ambiente familiar, precisando parar a realizacdo de
atividades que aconteciam de forma presencial, como exercicios fisicos, passando a
conviver com sentimentos e pensamentos de certo modo negativos, devido ao
contexto de distanciamento social e medo por si e seus parentes e amigos, assim,
sendo acrescentado varios fatores desafiadores para a saude da populacdo, além
da adocdo de habitos de vida que podem ndo contribuir para a saude, como o
comportamento sedentério e m4 alimentacgéo.

Entendendo esse desafio vivido na qualidade de vida da populacdo e a
limitacdo da pratica de exercicios fisicos de forma presencial, o Projeto Yoga para
Todxs, com aulas no modelo online, surge como opcdo de pratica para estas
pessoas que sentiam a necessidade de se movimentar ou trabalhar a sua saude
mental, fosse através do contato com outras pessoas, ou apenas retirar um
momento da rotina agitada para si, assim que, este trabalho teve como problema de
pesquisa a seguinte questao: “Quais os impactos da experiéncia da pratica de Yoga
online, na perspectiva de praticantes, durante a pandemia do COVID-197”

ApOs toda a leitura necessaria para minimamente me aproximar e
compreender este campo de conhecimento que é o Yoga e durante o
desenvolvimento deste trabalho, percebi como, de certo modo, minha visdo ao
construir o problema de pesquisa e os objetivos deste trabalho, estavam sendo
pensados através de uma visao limitada e simplista acerca da pratica de Yoga. Ao
longo deste trabalho, ainda na revisao de literatura, aprendi que Yoga vai muito além

de apenas uma préatica fisica, embora no ocidente ela seja tratada comumente como
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uma pratica de academia. No oriente, o Yoga é tratado como uma filosofia, um estilo
de vida, e foi isso que eu vi refletir nas respostas dos participantes do Projeto.

Além disso, embora, originalmente, tenha elaborado os objetivos deste estudo
com a intencdo de compreender os impactos do Yoga na perspectiva dos praticantes
de formas separadas, sendo voltado para o corpo fisico, psiquico e social, percebi,
ao realizar a pesquisa, que ndo é possivel separar em percepcdes algo que desde a
sua origem visava ser algo mais amplo e complexo. Assim, percebi na visdo dos
préprios participantes, uma pratica que influencia nas suas vidas como um todo,
desde a forma de ver o mundo, pensar-se e estar neste mundo, tomando, assim, de
fato, um aspecto de filosofia de vida, e ndo uma prética que oferece apenas
beneficios isolados e simplificados, como aumento na flexibilidade e relaxamento,
por exemplo. Embora muitas pessoas tenham fornecido respostas simplificadas, ao
ler e interpretar as diversas respostas, em confronto com os outros procedimentos
para obtencdo de informacdo, ou seja, com o todo da pesquisa, é possivel
compreender a complexidade e profundidade que os impactos da pratica geram na
vida destas pessoas

Diversas foram as pesquisas apontando o aumento no sedentarismo devido a
pandemia e 0 seu risco para a saude da populacdo. Assim, essa percepcdo da
importancia de realizar atividade fisica foi vista nas motivacfes dos participantes ao
buscarem o Projeto, ao possuirem a intencdo de ter uma vida mais ativa, melhora
em relacdo a doencas e uma melhor qualidade de vida, ndo apenas na questao
fisica mas também mental, afinal, em diversas questdes do questionario 0s
participantes escreveram em suas respostas as palavras “corpo” e “mente’,
compreendendo-as de modo complementar.

Outro fator de motivacdo em buscar as aulas do Projeto foi justamente as
aulas serem em modelo online. Primeiro, pelo fato de ndo poderem ser realizadas
aulas presenciais nagquele momento, e, segundo, pelo fator de comodidade
relacionado a ndo necessidade de deslocamento e maior facilidade de encaixe na
rotina em questdo de horarios e compromissos, fatores esses que fazem com que
alguns participantes demonstrem preferéncia pelo modelo online. Entretanto, ha um
contraponto ao modelo online que faz com que ele n&o seja tao positivo para todos,
pois existem participantes que nédo se adaptaram totalmente ao modelo remoto,
devido a impedimentos relacionados ao espaco fisico disponivel para realizacdo da

pratica, falta de experiéncia ou inadequacao de aparelhos eletrénicos necessarios



70

para a aula, ou interferéncia de terceiros que residem na mesma casa. Outro fator
motivacional em buscar as aulas foi a acessibilidade destas devido a caracteristica
do Projeto em fornecer aulas gratuitas, isso se da devido a intencdo do Projeto Yoga
para Todxs de justamente dispor uma pratica elitizada a publicos que ndo possuem
condic¢Oes financeiras para praticarem o Yoga de forma paga.

Tendo vislumbrado as motivagdo que levaram as pessoas a ingressarem no
Projeto, a seguir apresento 0s motivos que levam os participantes a permanecerem
nas aulas. Importante mencionar que (I) as vantagens do modelo online, (ll) a
gratuidade das aulas, e (lll) a busca pela melhora da saude, foram citados como
fatores motivadores de busca as aulas do Projeto, como também foram
apresentados pelos participantes como os motivos de permanecerem nas aulas.
Outros motivos para continuarem com as aulas se ddo em relacdo a reservarem um
momento de cuidado para si, 0 gosto pela pratica de Yoga e o bem-estar que esta
pratica Ihes proporciona.

Foi possivel observar durante a realizacdo desta pesquisa, que 0s
participantes do Projeto se percebem impactados positivamente pela préatica do
Yoga. Para alguns participantes, estes beneficios percebidos correspondem a sua
motivacdo de permanéncia no Projeto. A seguir mencionarei 0os impactos que foram
mencionados de modo mais recorrente pelos participantes, sem me prender tanto as
categorias inicialmente criadas para este trabalho - fisico, psicologico e mental - por
entender que estes impactos ndo cabem em simples categorias, e sim, que se
conversam e influenciam uns aos outros, ou seja, que se inter-relacionam.

Grande parte dos participantes relatou perceber melhora nas capacidades
fisicas, sendo a mais mencionada flexibilidade e mobilidade. Estas mudancas
acabam por influenciar na realizacdo de tarefas diarias e na qualidade de vida
destas pessoas, como reducdo de dores e melhora na qualidade do sono. Outros
impactos foram a reducdo da ansiedade e do estresse, bem como, maior sentimento
de paz, de tranquilidade e sentimento de bem estar. Assim, esta “calmaria” interna
refletiu nas relagdes com terceiros, pois foi mencionado melhora em se comunicar e
se relacionar com as pessoas ao redor, assim como impactou situacdes de trabalho
e estudos, devido a maior capacidade de concentracdo, de foco e sentimento de
maior presenga no momento presente.

Para esta pesquisa, no inicio do questionario, eu possuia a intencdo de

conhecer o historico dos participantes em relacdo a pratica de Yoga, queria saber se
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estas pessoas ja haviam praticado Yoga e por quanto tempo, por exemplo. Entre as
perguntas, havia uma destinada a saber se estas experiéncias anteriores haviam
sido praticadas de forma individual ou em grupo, sendo uma surpresa durante a
analise, perceber que os praticantes consideraram que aulas gravadas feitas por
youtube ou aplicativos se caracterizavam como aulas individuais. No momento que
construi essa pergunta, estava considerando a presenca de um professor de Yoga
gue conduzisse a pratica. Estes participantes expuseram as suas opinides, em geral,
de certo modo negativa, em relacédo as aulas gravadas. Por ndo ser o objetivo deste
estudo, ndo me foquei nestas informacdes, mas considero ser um desdobramento
interessante a procura pelo entendimento na diferenga entre aulas online por
aplicativo ou aulas gravadas, ambas sem a presenca de um professor, e as aulas
com um professor online, na percepcao destes praticantes. Ressalto meu interesse
em continuar o estudo relacionado as aulas online, pois considero que essa € uma
opcédo de aula que ira permanecer apés o fim do distanciamento social, por facilitar
guestbes de horario de aula e de deslocamento, tanto para alunos quanto para
professores, como foi apontado por alguns participantes durante a pesquisa.

Outro desdobramento percebido com esse TCC foi percebido durante a
andlise do questionario aplicado nesta pesquisa, principalmente nas questdes que
visavam entender as percepcbes dos praticantes relacionadas a um ponto
especifico. Por exemplo, quando a pergunta se destinava a encontrar mudancas
fisicas na percepcdo destes praticantes, foi com certa frequéncia que o0s
participantes responderam ainda nao ter percebido mudancas ou nao saberem
responder, em algumas destas respostas, algumas pessoas acrescentaram que iSso
ocorria devido ao pouco tempo de pratica. Com isso, considero que um possivel
desdobramento desta pesquisa seria a busca em compreender a percepcéo acerca
de mudancas geradas na vida de praticantes de yoga, na perspectiva de praticantes
iniciantes e experientes. Assim, neste desdobramento, sugiro possuir perguntas
mais abertas, onde o participante ndo seja guiado a uma area especifica,- fisica,
psicolégica ou social,- como foi organizado nesta pesquisa, dando mais liberdade
para os praticantes se perceberem impactados com a pratica, de algum modo.

Concluo que nas condicbes de distanciamento social durante o
desenvolvimento desta pesquisa, 0 instrumento de questionario online do google
forms foi de grande ajuda, permitindo que eu alcangasse um grande numero de

participantes do Projeto. Contudo, o0 questionario conta com certas limitacdes.
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Durante a andlise do questionario duas limitacdes foram percebidas: uma foi em
relacdo a obrigatoriedade de respostas, 0 google forms conta com a configuragao
onde o respondente do questionario é obrigado a responder a perguntas para assim
conseguir avancar para a proxima e, consequentemente, terminar o questionario,
para assim garantir a obtencéo de todas as informacfes importantes. Porém, alguns
participantes conseguiram burlar esta configuragdo ao preencherem o campo de
respostas apenas com simbolos de ponto final (.) e asterisco (*). Outra limitacdo foi o
aprofundamento de respostas dissertativas que necessitavam de respostas mais
longas e reflexivas. Devido a ndo ocorrer um contato entre os pesquisados e a
pesquisadora durante o preenchimento do questionario, os participantes acabaram
fornecendo respostas resumidas e simplificadas, algo que em situacbes como
entrevistas, 0 pesquisador poderia instigar respostas mais complexas ou
problematizar, da melhor forma, o entendimento da pergunta e a resposta do
participante.

Para finalizar, concluo que este trabalho teve duas finalidades, concluir que as
aulas online sdo efetivas em oferecer mudancas na vida dos participantes do
Projeto, assim como serve de auxilio para algumas das necessidades que surgiram
neste periodo de pandemia. Além disso, o trabalho contribui como fonte de novas
informacdes para as professoras bolsistas do Projeto, que até entdo ndo possuiam
conhecimento sobre () o interesse dos participantes em se aprofundarem em
estudos tedricos sobre o Yoga, (II) a vontade de alguns participantes em serem mais
desafiados nas posturas realizadas nas aulas, e (lll) davidas que algumas pessoas
possuiam em relagcdo a posturas serem seguras e adequadas para as suas
particularidades e limitacBes fisicas. Embora o Projeto conte com um grupo do
whatsapp aberto, onde os participantes séo livres para se comunicar e expor seus
pensamentos, além dos momentos iniciais e finais as aulas online, € comum essas
vias de comunicacdo serem usadas para agradecer e demonstrar as suas
satisfacbes com as aulas. Ou seja, durante a realizacdo dessa pesquisa, em raros
momentos esses espacos foram utilizados para apresentar duvidas, vontades e

desejos, que foram expostos e manifestados durante a realizacdo desta pesquisa.
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