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RESUMO

O Hatha Yoga é um dos estilos de yoga mais tradicionais no mundo. Para além de uma pratica
corporal, pode ser compreendido como um caminho filoséfico e pratico de vida que busca pelo
desenvolvimento de uma percepcao integral e dinamica do corpo, mente e ambiente. Durante
a pandemia da Covid-19, a situagdo de inseguranga e estresse impostos pelo isolamento social
gerou uma epidemia paralela manifestada a partir do enorme nimero de casos de transtornos
mentais. Em decorréncia dessa situagao, o projeto de extensdo vinculado a area de conhecimento
de Ciéncias da Saude e intitulado: “Praticas de Posturas e Movimentos Terapéuticos Baseados
no Hatha Yoga” (PROEXC-UFVIM/Diamantina-mMG) tem desenvolvido atividades integrativas de
saude através do modo remoto “online”. O objetivo do projeto foi dar acesso virtual a pratica
e desenvolvimento da consciéncia corporal a partir de alguns dos principios do Hatha Yoga.
Semanalmente, sdo realizadas duas praticas "online" através de chamadas de videoconferéncia
utilizando a plataforma do Google Meet. A metodologia de condugdo das aulas virtuais é dire-
cionada a uma percepcao atenta e reconhecimento dos préprios limites e habilidades corporais
durante a execug¢ao dos movimentos. Tem sido observado que a pratica corporal desenvolvida
no contexto particular de suas préprias casas exige do participante maior comprometimento
com o estado de presenca, atencdo e auto-observacao, além de trazer beneficios do contexto
cotidiano de cada um. Os participantes relatam sentir-se a vontade, atentos a seus proprios
avangos e menos comparativos aos outros praticantes. O desenvolvimento desse projeto contri-
bui para o campo de estudo e integragdo entre pesquisa, ensino e extensao universitaria. Além
disso, corrobora com as metas das politicas publicas em salde e favorece melhores condi¢des
de vida e cidadania.
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ABSTRACT

Hatha Yoga is one of the most traditional styles of yoga in the world. In addition to body prac-
tice, it can be understood as a philosophical and practical way of life that seeks an integral and
dynamic perception of the body, mind and environment. During the coviD-2019 pandemic, the
situation of insecurity and stress imposed over a long time of social isolation, a parallel epidemic
manifested from the huge number of cases of mental disorders. The extension project: “Thera-
peutic Postures and Movements Practices Based on Hatha Yoga” (PROEXC-UFVIM/Diamantina-mMG);
since the Covid-19 pandemic, it has developed integrative health activities through the “online"
remote mode. The objective of the project is to give virtual access to the practice and develop-
ment of body awareness based on some of the principles of Hatha Yoga. Two weekly practices
are carried out from video conferencing calls using the Google Meet platform. The methodology
of conducting the virtual classes is directed to an attentive perception and recognition of one's
own body limits and skills during the execution of the movements. It has been observed that
the corporal practice developed in the particular context of their own homes, demands from
the participant a greater commitment to the state of presence, attention and self-observation,
in addition to bringing benefits from the daily context of each one. Participants report feeling
free, aware of their own progress and less compared to other practitioners. The development
of this project contributes to the field of study and integration between research, teaching
and extension. In addition supports the goals of public health policies and favors better living
conditions and citizenship.
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ASPECTOS INTRODUTORIOS

Desde o inicio da pandemia de Covid-19, a populagdo vem enfrentando desafios e urgentes
condicOes de adaptacdo em seu modo de vida e de se relacionar com as pessoas e 0s espacos
publicos. Uma das medidas publicas preventivas decretada na maioria dos paises afetados e que
conteve a proliferacdo do virus foi o isolamento social. Por se tratar de uma situacdo incomum,
muita ansiedade e panico se instalaram na populagao.

A pandemia desmanchou mundos. Vivemos a coexisténcia de novos mundos, os da pan-
demia e os da pds-pandemia. O futuro ja estd instalado no presente e se forjando agora
nas disputas radicais sobre que mundos queremos produzir (MERHY et al., 2022, p. 3).

Conforme Floréncio Junior, Paiano e Costa (2020), foi preciso que acontecesse esse isola-
mento entre as pessoas na sociedade, porém, os efeitos disso podem ser muito negativos sobre
as condicdes fisico-mentais das pessoas de todas as idades. A infeccdo pelo SARS-CoV-2 foi asso-
ciada a “uma alta prevaléncia de transtornos mentais comuns, depressao, ansiedade, deficiéncias
cognitivas executivas e de atencdo” apds o contdgio (DAMIANO et al., 2022, p. 44). Além disso,
o aumento dos transtornos mentais “foi acompanhado por outros problemas de saude publica,
como obesidade e sedentarismo, que por sua vez também foram fatores associados ao aumento
do risco de internagdo e morte por cOvID-19” (SANTOS, G. M. dos et al., 2022, p. 127).
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Todas as medidas adotadas na prevencdo da proliferacdo do virus ndo consideraram tais
prejuizos a saude fisica e mental durante e muito menos pds-pandemia. Com isso, é provavel
que os reflexos do contexto imposto pelo isolamento social direcionem a habitos de vida mais
sedentdrios, pessoas passem mais tempo sentadas em frente a televisdo e telas durante suas
atividades e lazer.

[...] a inatividade fisica é um dos grandes problemas de salde publica na sociedade
moderna, sobretudo quando considerado que cerca de 70% da populagdo adulta ndo
atinge os niveis minimos recomendados de atividade fisica (GUALANO; TINUCCI, 2011, p. 38).

Agles e programas publicos devem ser cada vez mais incentivados, valorizando as expe-
riéncias e atividades corporais que proporcionem novas formas de interagdo com o ambiente
domeéstico e promovam saude e bem-estar, minimizando, assim, as consequéncias nocivas que
o isolamento e o avango tecnolégico podem trazer.

EXTENSAO UNIVERSITARIA E O HATHA YOGA ON-LINE

Diante da mudanca do cendrio mundial das relagdes interpessoais, que s6 eram possiveis de
maneira virtual, a pratica de atividade fisica necessitava ser remota. Um grande desafio, pois
as praticas corporais ainda eram promovidas de maneira presencial em grupo ou individuais
para a maioria da populacdo; praticas virtuais tinham muito menos espaco do que atualmente.
Como entdo seria possivel promover e usar a tecnologia para incentivar a saude e o bem-estar
a distancia em plena pandemia?

Tendo em vista o cendrio pandémico, adaptagdes foram necessarias para dar continui-
dade as agdes académicas dos projetos. Além de adaptagdes nas atividades de extensao,
ensino e pesquisa, o desenvolvimento de novas habilidades por parte dos integrantes
dos projetos foi necessario para atender ao formato totalmente virtual (SANTOS, A. J. R.
W. A. dos et al., 2022, p. 51).

O projeto de extensdo aqui proposto tem o intuito de promover a pratica de algumas técnicas
do Hatha Yoga de maneira remota a fim de ampliar a forma de acesso, bem como tentar reduzir
os indices de sedentarismo e promover a¢des que ajudem no controle do estresse e ansiedade. A
extensdo universitdria oferece acdes e atividades nesse contexto, pois aproxima a universidade
da comunidade, possibilitando acompanhar as transformagdes sociais vigentes.

A Extensdo Universitaria, hoje reconhecida institucionalmente e, no caso brasileiro, esta-
belecida via Constituicdo e demais leis, como o Plano Nacional de Educagdo, tem sido
idealizada como uma das formas de aprofundar a relagdo das universidades com a socie-
dade (KOGLIN; KOGLIN, 2019, p. 73).

A pratica continua do yoga contribui para melhoria da qualidade de vida, trazendo beneficios
para o autoconhecimento e a integracao dos processos dinamicos que envolvem os aspectos
fisicos, mentais e subjetivos do individuo em relagao com o meio e seu contexto de vida.

Originalmente praticado como método de cura espiritual, o yoga também pode ter utili-
dade clinica, tanto como interveng¢do adjuvante quanto isolada, em inumeras condi¢des
de saude fisica e mental.

Evidéncias crescentes apontam para o yoga como uma potencial intervengdo terapéutica
para condigbes de saude mental, incluindo ansiedade, depressao, transtorno de déficit
de atengdo/hiperatividade e transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT) (BROSNAN;
NAUPHAL; TOMPSON, 2021, p. 1).
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Sua abrangéncia é ideal para um cenario como esse, sua metodologia tem o foco no equilibrio
do corpo integralmente. Além desse aspecto terapéutico, € muito acessivel quando ofertado
de forma online.

Aioga pode ser praticada em casa com custos minimos, tornando-a potencialmente eco-
ndémica e acessivel a um publico amplo. Além disso, a ioga requer equipamento minimo
e as poses podem ser modificadas para necessidades e habilidades individuais. A flexi-
bilidade na entrega e na pratica torna o yoga uma intervengdo adjuvante ou auténoma
ideal e apropriada para entrega online. Yoga é uma abordagem nao invasiva, adaptdvel e
integrativa para o tratamento de disturbios de satude fisica e mental (BROSNAN; NAUPHAL;
TOMPSON, 2021, p. 2).

Conforme mencionado por Barros (2014), o yoga tem um grande impacto na promogao de
saude. Trata-se de uma pratica terapéutica que ja foi adotada pelo Sistema Unico de Saude e
implementada na atencdo primaria em saude. Segundo o Ministério da Saude (BRASIL, 2017), a
pratica de yoga melhora a qualidade de vida, reduz o estresse, diminui a frequéncia cardiaca
e a pressao arterial, alivia a ansiedade, depressao e ins6nia, melhora a aptidao fisica, forca e
flexibilidade geral.

Seria um erro, porém, ignorar essa pratica em um momento tdo delicado para a saude fisica
e mental das pessoas. Cabe aos profissionais saber explorar cada vez mais essa pratica e o que
ela oferece de conhecimento e potencial transformador para o alcance de maior bem-estar e
autonomia. Sob essa 6tica, ganha particular relevancia as a¢des de extensao que sistematizam
o uso das plataformas virtuais para as praticas corporais e contribuem para a implementacao
de novas metodologias de trabalho corporal integrando tecnologia e inovagao a saude fisica
e mental.

O projeto de extensao visa desenvolver e viabilizar a pratica de algumas técnicas corporais
do Hatha Yoga no ambiente domiciliar e em grupo através de plataformas de encontros virtuais
"online". A partir dessa iniciativa, serdo apresentados, no presente trabalho, estratégias utilizadas
para que os encontros acontecessem de forma virtual e o relato de experiéncias de conducao
“online” adquiridas a partir das praticas corporais baseadas no Hatha Yoga, visto que os seus
desenvolvimentos como uma proposta extensionista publica poderia ainda ser consideradas
ousadas, desafiadoras e propositivas.

DESENVOLVIMENTO E ANALISE DAS PRATICAS “ONLINE”

Os encontros praticos deste projeto foram viabilizados, inicialmente, a partir de editais espe-
cificos (Edital 03-2020: Cursos onNLINE) lancados pela Pré-Reitoria de Extensdo-UrFviMm/Diamanti-
na-MG para atender a situagado de isolamento imposta durante a pandemia pelo Covid-19. Desde
13, foram oferecidas praticas no modo online. A experiéncia com as condi¢Ges oferecidas pelas
plataformas virtuais e a maneira como os participantes partilhavam suas demandas determina-
vam adaptacdes para a forma de condugdo das praticas virtuais. A partir de 2021, o projeto tem
sido realizado sob o titulo: Pratica de posturas e movimentos terapéuticos baseados no Hatha
Yoga (Edital 01-2022/Pibex-PROEX).

Para a realizagao dos encontros praticos online foi usado, em um primeiro momento, o aplica-
tivo Zoom, pois se trata de uma das plataformas mais usadas para aulas e dinamicas virtuais além
de apresentar um melhor enquadramento da imagem. No decorrer das atividades, passamos a
usar o Google Meet pela gratuidade oferecida pela rede universitdria, facilidade de acesso pela
maioria dos participantes e a ndo limitacao do tempo da reunidao — uma das desvantagens do
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aplicativo Zoom que disponibiliza somente 40 minutos de reunido continua nos planos gratuitos.

As reunides acontecem duas vezes na semana; € aberta a toda comunidade académica ou
externa que demonstre interesse em realizar as praticas através do modo virtual. As inscri¢cdes
sdo feitas através de um link disponibilizado e divulgado sempre no inicio de cada semestre nos
canais de comunicagdo da UFvIM (Universidade Federal dos Vales do Jequitinhonha e Mucuri).
Desde o inicio das atividades do projeto, 176 pessoas procedentes dos diferentes campi da
UFVIM e da comunidade externa ja se inscreveram no projeto. Referente a comunidade externa
a universidade, identificamos participantes de Diamantina, Curvelo, Sdo Gong¢alo do Rio Preto,
Sopa, Montes Claros e Belo Horizonte. As pessoas inscritas sdo encaminhadas para um grupo
de WhatsApp onde acontece toda a comunicacdo e acesso aos encontros por meio de um link
disponibilizado em todas as aulas.

Durante as praticas, sdo desenvolvidas atividades de auto-observacdo a partir de exercicios
respiratérios e orientacdes que despertam a atengdo e presencga corporal. Posteriormente, os
participantes sdo conduzidos a pratica de asanas nos diferentes niveis: baixo (corpo deitado),
médio (corpo sentado, em quatro ou seis apoios) e alto (corpo de pé). Asanas sdao conhecidas
como posturas psicofisicas presentes no Hatha Yoga que favorecem o desenvolvimento de
estados corporais e mentais de flexibilidade, mobilidade, equilibrio e for¢a (SWANSON, 2019).

Ao final de cada pratica, os participantes sdo conduzidos a um estado de relaxamento guiado
a partir de uma orientagao oral capaz de estimular a aten¢ao de todas as partes do corpo e a
percepcao individual das sensa¢des desencadeadas no corpo durante a pratica. Os minutos finais
sao dedicados a um siléncio interior. Ao final de cada encontro, incentivamos os participantes
a trazerem os relatos de experiéncias e partilharem sensacdes da pratica realizada no grupo de
WhatsApp dedicado as agdes especificas do projeto.

Ao longo do processo e experiéncias na conducdo dos encontros, percebe-se a importancia
das orienta¢Oes orais guiadas pelo instrutor. Elas devem ser claras e incitar a disponibilidade
corporal dos participantes aos diferentes momentos e instrucdes sugeridas ao longo da pratica.
A intencdo é estimular a presenca, a observacao e identificagao das limitagdes e possibilidades
corporais para cada postura proposta, o ritmo respiratério e a sua sincronia ao realizar cada
movimento. A observacdo dos participantes com a camera aberta permite ao condutor avaliar
o quanto foram claras as orienta¢des estando em uma pratica virtual. Por isso, incentiva-se que
o participante mantenha sua camera ligada e em um espacgo que o instrutor possa vé-lo. Ao
mesmo tempo, aqueles participantes que ndo se sentem confortdveis em ligar sua cdmera ou
nao apresentam cameras, por exemplo, tém acesso livre a sala virtual e a realizagdo das praticas,
visto que podem se orientar pela voz do condutor e/ou pela imagem.

As aulas ao vivo melhoram a experiéncia do participante, pois o condutor pode realizar as
observacgdes particulares necessarias no momento especifico de cada encontro e/ou de cada
praticante. Além disso, o interesse do projeto é proporcionar uma experiéncia especifica para
0 grupo que se compromete com a presenca. Paralelamente, se trata de um espago de investi-
gacdo para aluno-aprendiz e condutor das praticas.

Os participantes sdo estimulados a desenvolver a escuta corporal, sem determinar orien-
tagdes que os levem a um olhar padronizado ou comparativo com o nivel do instrutor ou de
outros colegas. Para o instrutor, a conducdo da pratica é um processo investigativo. Ele deve se
instrumentalizar oralmente para despertar e disponibilizar a atencdo e curiosidade participante.
Trata-se de uma espécie de conducdo capaz de tocar o corpo com a palavra, guiando os movi-
mentos sem que os participantes fiqguem subjugados as telas ou aos aspectos comparativos.

Desde o inicio do projeto até o momento atual, o grupo vem crescendo cada vez mais. Alguns
participantes relataram ganhos em flexibilidade, forca e redugdo de estresse. Observamos,
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também, um melhor controle mental e corporal durante o processo.

No relato da participante C. M. S. S., 31 anos, podemos perceber uma melhora durante o
sono relacionada a pratica das atividades: “Bom dia. Ontem foi minha primeira aula e ja senti
diferenca. Meu sono foi muito melhor. Dormi menos horas que o habitual, mas descansei muito
mais e acordei muito mais disposta. Muito obrigada”.

Ja na fala da participante C. C. R., percebemos melhora na qualidade de vida abrangendo a
alimentacao, o corpo e o foco. Relata, também, um emagrecimento e reducdo de dores corporais,
ressaltando necessitar de focar no préprio cuidado neste contexto pandémico.

Ter comegado a fazer Yoga aqui foi muito importante para me impulsionar a estabelecer
a rotina de acordar as 6:00, fazer yoga e meditagao. Venho percebendo as mudangas na
minha vida, no maior cuidado com a alimentagao, com o corpo, estou mais centrada. Eu
era sedentdria, tinha muita dor na coluna e estava precisando diminuir o peso, engordei
muito durante essa pandemia. Com todos os cuidados que tive pds comegar Yoga, ja
emagreci quatro quilos e ndo tenho as dores na coluna. Gratidao, estava precisando muito
focar no meu eu e no autocuidado. Sou docente da UFVIM e nesse momento estou de
licenga doutorado. Penso que em contexto de pandemia, espagos como esse sdo centrais
para a saude fisica e mental.

Figura 1 - Imagem representativa apresentando a condugao da respira¢do polarizada do Hatha Yoga
no modo remoto "online"

Fonte: Imagem do acervo das autoras (2022)

Figura 2 - Imagem Representativa: Folder de divulgacdo do projeto

Fonte: Folder organizado pelas autoras (2022)
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CONSIDERAGOES FINAIS

A nova situacdo de vida e uso dos espacos coletivos apds o isolamento social decorrente da
pandemia de Covid-19 tem exigido esforgos por parte dos érgaos publicos e de toda a comu-
nidade. Reconhecendo essas necessidades, a extensdo universitaria da UFviM-Diamantina/MG
empenhou-se em dar oportunidade para a realizacdao de acdes no modo remoto a fim de atender
as novas demandas sanitdrias.

O projeto de extensao, aqui apresentado, tem desenvolvido caminhos alternativos para a
pratica integrativa em salde que seja compativel e proveitosa em conformidade com as novas
condicdes de vida e bem-estar. De forma perseverante, este projeto se aprofundou no estudo
pratico e estrutural direcionado para o modo remoto online.

A possibilidade de levar a pratica fisica e integrativa para dentro da casa das pessoas através
de seus dispositivos de comunicag¢do proporciona maior autonomia e aproveitamento singular
do ambiente doméstico. Estar em casa, refletir sobre o uso do corpo-mente nos espagos rotinei-
ros pode trazer maior vitalidade ao ritual intimo de autocuidado. O estimulo a essa concep¢ao
integrativa e autdbnoma de uso consciente do corpo e da mente nos espacos cotidianos é bem
diferente de estar em um ambiente superlotado.

A pratica individual e isolada pode ser considerada frutifera quando esta possibilita um
espaco de intimidade, acolhimento e menos comparagdo com as possibilidades do outro. A
conducdo oral é extremamente importante para direcionar o processo focado na escuta atenta
do préprio corpo sem a interferéncia do olhar-modelo e do confronto externo. Esse exercicio
de centramento equilibra o corpo e a mente, possibilitando mais controle da ansiedade e dos
estados de estresse. A flexibilidade temporal e espacial para se realizar uma pratica em casa é
uma relevante perspectiva desta proposta. Quando bem empregado, é possivel incitar habitos
e cuidados pessoais mais saudaveis e equilibrados em ambientes domésticos com maior apro-
veitamento do tempo, reducdo nos custos que podem envolver o deslocamento e resguardo
guanto ao uso dos ambientes coletivos.

Ao longo destes dois anos de estudo e desenvolvimento do projeto, o presente trabalho
salienta a relevancia na ampliacdo e pluralidade da extensdo universitaria ao oferecer cami-
nhos possiveis para experimentacao da pratica corporal e do autocuidado através da conducao
online. Além disso, ressalta a importancia de pesquisar, explorar e criar novas oportunidades
onde a tecnologia pode ser uma grande aliada se usada e adaptada a favor da autonomia, do
autoconhecimento e resiliéncia a nova contemporaneidade.
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