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Resumo

O Yoga € uma filosofia milenar de origem indiana
qgue visa o desenvolvimento integral do individuo
contribuindo na melhora da percep¢cdo de sua
gualidade de vida. O presente estudo buscou
avaliar o efeito da pratica de yoga durante um
programa de formacéo continuada de professores,
analisando a evolugdo de seis aspectos: dor,
estresse, sono, concentragdo, disposicdo e
capacidade de trabalho. A andlise foi realizada por
meio de um questionario avaliativo utilizando uma
escala de Likert na qual a participante assinalava o
algarismo referente a prépria percepgdo de
melhora ou piora de cada aspecto. Os resultados
demonstram que houve manutencdo ou melhora de
todos os aspectos, sem piora em nenhum. O
programa foi efetivo na melhora da percepc¢do dos
seis aspectos relacionados a percepcdo de
gualidade de vida.

Palavras Chave: Extensdo Universitaria,
Continuada de Professores, Yoga.

Introducao

Nos estatutos das Universidades Publicas
brasileiras estabelecem-se como fun¢des o Ensino,
a Pesquisa e a Extensdo Universitaria. Nesse
sentido, prevé-se a criagdo, desenvolvimento,
organizagdo, preservagdo e transmissdo do saber
académico-cientifico e a cultura, por meio do ensino
e da pesquisa, bem como a interacdo com a
comunidade (HUNGER et al, 2014). Para
configurar espacos de formacdo na graduacgédo e
atuacdo social no campo educativo, a Universidade
Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”/UNESP
em parceria com a Secretaria de Educagdo
Municipal do municipio de Bauru/SP, vém
desenvolvendo acfes de formacdo continuada no
campo da Educacao Fisica para professores(as) da
educacdo basica publica, consolidando o vinculo da
Universidade com o municipio ha mais de seis
anos.

No primeiro semestre do ano de 2015
desenvolveu-se o primeiro Médulo do Programa de
Formacdo Continuada “Corporeidade e Yoga na
Escola”, apresentando como objetivo geral

Formagéo

Abstract:

Yoga is an age-old philosophy of Indian origin aimed
at the integral development of the individual
contributing to improve the perception of their quality
of life. This study sought to evaluate the effect of
yoga practice during a continuing education program
for teachers, analyzing the evolution of six aspects:
pain, stress, sleep, concentration, willingness and
ability to work. The analysis was carried out through
an evaluation questionnaire using a Likert scale in
which the participant noted the figure regarding the
perception of improvement or worsening of every
aspect. The results show that there was
maintenance or improvement in all aspects without
worsening in no. The program was effective in
improving the perception of six aspects related to the
perception of quality of life.

Keywords: University Extension, Continuing Education,
Yoga.

promover acbes de formacdo continuada junto a
professoras da Educacédo Infantii com o foco na
(re)construcdo da corporeidade, para que estas
pudessem (re)significar sua préatica pedagodgica,
mediante o desenvolvimento da consciéncia
corporal e a compreensdo da importancia do
movimento para a formacgdo da crianga, utilizando
como ferramenta o yoga.

Os professores, ao sentirem no corpo
estas descobertas, podem compreender
melhor o que se passa nos corpos de
seus alunos, criangas ou adolescentes.
Ao experimentarem o prazer do
movimento e os beneficios que estes
trazem [...] podem ver com outros olhos
estas atividades na escola.
(STRAZZACAPPA, 2001, p. 77).

A vivéncia da préatica permite as professoras
adquirirem repertério para o desenvolvimento dessas
atividades na escola ao mesmo tempo em que se
beneficiam da propria experiéncia. Neste sentido nao
€ possivel separar o sujeito que recebe do que
repassa a pratica de yoga, pois se constituem da
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mesma pessoa. A docéncia exige disposicao fisica e
mental das professoras, exigéncias essas que podem
levar a uma deterioragdo das condi¢cbes de saude,
como por exemplo, estresse fisico e mental, falta de
disposicdo e concentragdo, insbnia e dores
musculoesqueléticas, afetando assim a percepcéo da
qualidade de vida.

De acordo com a Organizacdo Mundial da
Salde, qualidade de vida é um conceito amplo e
subjetivo que abrange tanto as caracteristicas fisicas,
psicolégicas quanto as sociais e ambientais que
envolvem o0 sujeito, podendo somente 0 sujeito
avaliar sua prépria qualidade de vida. Pereira (2003)
realizou estudo sobre os sintomas do estresse ha
pratica docente com professores do ensino
fundamental no Estado do Parana e verificou que os
sintomas mais mencionados foram a falta de tempo
para si mesmo, irritabilidade fécil, sentimento de
cansaco mental, dores nas costas e nuca e
problemas na voz, sintomas que também foram
citados pelas professoras participantes desta
pesquisa no inicio do programa de formacao (GIELFI
et al., 2015).Tais fatores reduzem a qualidade de vida
influenciando na vida profissional e pessoal das
professoras.

Como demonstrado em estudos anteriores,
os beneficios atribuidos a pratica regular de yoga no
campo da saude estdo sendo corroborados por
pesquisas cientificas ha algum tempo, ja
comprovados os beneficios da pratica do yoga em
casos de ansiedade, pela reducdo dos efeitos do
estresse; na redugdo do peso, controle dos niveis
sanguineos de glicose e colesterol além do controle
(YANG, 2007) e reducdo da pressdo arterial
(MIZUNO E MONTEIRO, 2013).

Durante sessdo de grupo focal realizada ao
final do programa, foram evidenciadas as
contribuicBes do programa de formacao nos aspectos
pessoais e profissionais para as participantes, que
por meio do yoga sentiram melhora nas condi¢cfes de
salde fisica e emocional, com diminuicdo da tensao
muscular, melhora na coordena¢do de pensamentos
e ac¢les, aumento da percepcédo corporal, do estado
de relaxamento, da atencdo e cuidado de si,
compreendendo seu corpo na perspectiva integral,
tendo uma melhora em sua qualidade de vida.
Entretanto, tais relatos fornecem informacfes
qualitativas a respeito do programa de uma parcela
das participantes, sendo que este trabalho pretende
oferecer informacgfes de carater quantitativo para os
relatos observados.

O objetivo deste trabalho foi identificar os
efeitos da pratica de Hatha Yoga na percepcao
sobre seis aspectos relacionados a dimenséo fisica
da qualidade de vida (dor, estresse, sono,
concentracao, disposicao e capacidade de trabalho)
em professoras participantes de um programa de
formacéo continuada em yoga.
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Material e Métodos

Participaram do programa 28 professoras
pedagogas da Educacéo Infantil, mas somente 18
(436 anos) responderam todas as avaliacdes
necessarias para inclusao no estudo. As acdes de
formag8o continuada contaram com atividades
praticas e teéricas com encontros semanais, tendo
duracdo de 2 horas, nos quais foram realizados
vivéncias e estudos sobre yoga, corporeidade,
educacdo e movimento na escola. As vivéncias de
yoga foram fundamentadas no estilo denominado
Hatha Yoga, composto de técnicas de respiragao
controlada (pranayamas), exercicios de
alongamento, resisténcia e de controle motor
(asanas). Periodicamente o0s exercicios eram
alternados visando a progressdo e O
desenvolvimento das habilidades e consciéncia
corporal.

No inicio do Programa, para aproximacao e
reconhecimento do perfil das participantes foi
utilizado questionario anamnese, contendo dados
pessoais e questdes sobre uso regular de farmacos,
doencgas crbnicas, estado de animo (ansiedade,
estresse), acompanhamento psicologico e pratica
regular de exercicios fisicos. Realizou-se, também,
sesséo de grupo focal, com o objetivo de identificar
e compartilhar no grupo os motivos e expectativas
das professoras para com o programa de formagéo
contihnuada na é&rea da Educacdo Fisica e,
especificamente, em relagdo aos conhecimentos de

yoga.

Para coleta dos dados deste estudo, foi
utilizado questionario fechado com a seguinte
guestdo: Quanto vocé melhorou ou piorou nos
ultimos trés meses em relacao a: i) dor, ii) estresse,
iii) sono, iv) concentragdo, v) disposicdo e, vi)
capacidade de trabalho, onde as participantes
assinalaram com um “X” o valor que mais se
aproximava da sua condicdo momentanea. A
resposta foi anotada em uma planilha baseada na
escala de LIKERT, composta de cinco niveis com as
seguintes possibilidades: piorou muito (-4 e -3);
piorou pouco (-2 e -1), manteve (0), melhorou pouco
(1 e 2); e, melhorou muito (3 e 4). A quantidade de
respostas para cada questéo foi calculada e descrita
em valores absolutos e relativos.

Resultados e Discussao

Dor: Duas (11%) participantes relataram que
sua percepgdo para dor se manteve, enquanto sete
(39%) relataram pouca melhora e nove (50%)
melhorou muito. Em estudo de Willians et al (2005)
também demonstraram eficacia da pratica do yoga
durante um programa de 16 semanas para idosos
com problemas associados a lombalgia crénica. Os
pacientes praticavam uma hora e meia por semana e
ao final do estudo apresentaram uma reducéo
significativa nas dores relatadas.

Estresse: Uma (5%) participante relatou que
para essa variavel ndo houve mudanga em sua
percepcéo, enquanto cinco (28%) perceberam pouca
melhora e doze (67%) relataram muita melhora. Em
estudo BAPTISTA (2002) define que estresse é o
nome dado ao acimulo de estimulos como
ansiedade, medo, fadigas (fisicas e mentais),
causando sensacdes psicofisicas que resultam em
tensdo. Em seu estudo de revisdo de literatura
concluiu que quando praticadas juntas, yoga e
atividades fisicas, ocorre uma melhora da saude e da
qualidade de vida do ser praticante.

Sono: Quatro (22%) individuos nao
perceberam mudancgas, trés (17%) relataram pouca
melhora, enquanto onze (61%) melhoraram muito.
Em estudo realizado em 2005, MANJUNATH E
TELLES demonstraram como o yoga influencia na
gualidade do sono da populagdo geriatrica,
comprovando que com a pratica regular ha uma
diminuicdo significativa no tempo para dormir, e um
aumento no numero total de horas dormidas e na
sensacao de descanso pela manha.

Concentragdo: Duas (11%) participantes nao
perceberam mudancas, cinco (28%) melhoraram
pouco, enquanto onze (61%) relataram muita
melhora, assim como em estudo realizado com 90
alunos do ensino fundamental ciclo I, que praticavam
Yoga durante as aulas de educacado fisica, houve
melhora na capacidade de concentracdo observado
por meio da melhora do ténus e do equilibrio
(MORAES; BALGA, 2007).

Disposicdo: Nenhum dos participantes se
manteve ao mesmo nivel do inicio do programa, trés
(17%) melhoraram pouco, enquanto quinze (83%)
relataram muita melhora.

Capacidade para o trabalho: quatro (22%)

individuos mantiveram-se ao mesmo nivel do inicio
do programa, trés (17%) melhoraram pouco,
enquanto onze (61%) relataram muita melhora.
As duas (ltimas variaveis sao diretamente
influenciadas pelas anteriores, visto que individuos
gue nao sentem dor, estresse, possuem uma boa
qualidade de sono e conseguem se manter
concentrados, tem mais disposicdo e sentem-se
mais capazes ao trabalho.
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Figura 1. Distribuicdo absoluta das participantes do

estudo de acordo com a resposta ao questionario nos
aspectos de dor, estresse e sono.
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Figura 2. Distribuicdo absoluta das participantes do
estudo de acordo com a resposta ao questionario nos
aspectos de concentracéo, disposicdo e capacidade para
o trabalho.

A maioria das participantes apresentou
resultados positivos em relacdo a todas as
variaveis, porém 10 pessoas (36%) da amostra de
28 nao responderam o questionario podendo estar
entre esses 10 individuos relatos negativos. Ao
iniciarmos um programa que envolvia atividades
fisicas deve-se atentar ao periodo de adaptacéo,
pois durante esse processo podem ocorrer dores
musculares o que pode influenciar nas respostas do
guestionario inviabilizando a pesquisa.

Outra limitagdo ao usar este questionario é
gue o instrumento responde somente se houve
melhora ou ndo, mas néo informa a condic¢éo inicial
e final do sujeito, podendo este sujeito estar em
uma boa condicdo e o yoga ter contribuido pouco
por este motivo, assim como pode estar em uma
condicdo ruim, o yoga ter proporcionado
contribuicdo efetiva em comparacdo ao seu estado
inicial, contudo o sujeito ainda pode confirmar estar
em um estado ruim, por considerar o seu quadro
como um todo.

Conclusodes

As atividades vivenciadas durante o
programa de formacao continuada foram efetivas em
relacdo as variaveis questionadas demonstrando
melhora em todas.

A varidavel que mais se destacou foi a
disposicéo; justifica-se esse resultado por essa
variavel ser dependente das outras, como houve
melhora em todas, logo esta é enfatizada.

Os resultados obtidos podem ser
confrontados por conta das limitacOes ja citadas
quanto ao questionario. Sugere-se uma nova
pesquisa com questdes avaliativas nos momentos
iniciais e finais de dor, estresse, sono, concentracgéo,
disposi¢éo e capacidade ao trabalho.
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