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Resumo

O estudo do Yoga envolve conhecimentos relacionados a principios éticos,
condutas disciplinares, exercicios respiratérios, posturas psicofisicas,
exercicios de dominio dos sentidos, concentracdo e meditacdo, que
objetivam a uni@o com esséncia existencial mais elevada do ser e,
consequentemente, podem trazer beneficios de natureza psicossomatica.
Em periodos de distanciamento social, assim como em situagbes de
normalidade na saude publica, ha uma necessidade de promover maior
autonomia da populacdo brasileira em relagdo aos autocuidados
psicofisicos. Diante do exposto, observou-se potencialidades do estudo do
Yoga por meio das Tecnologias digitais de informacg&o e comunicacéo. Essa
pesquisa, mista, € composta por 4 fases: estado da questao, pesquisa em
aplicativos, estudo de caso e entrevista com professores experientes, onde
foram indicados dois sites para iniciantes. Os resultados apontam que,
apesar da alta potencialidade averiguada, € importante a reflexao sobre os
limites entre informag&o e internalizagéo de saberes.

Palavras-chave: Yoga. Tecnologias de Informagdo e Comunicagéo.
Educacéo.

Potentials of yoga initiation from current technologies

Abstract

The study of Yoga involves knowledge related to ethical principles,
disciplinary behavior, breathing exercises, psychophysical postures,
exercises in the domain of the senses, concentration and meditation, which
aim at the union with the highest existential essence of the being and,
consequently, can bring benefits of nature psychosomatics. In periods of
social distance, as well as in situations of normality in public health, there is
a need to promote greater autonomy for the Brazilian population in relation
to psychophysical self-care. Given the above, what potentials in the study of
Yoga through digital information and communication technologies? This
gualitative exploratory research found 2565 articles in databases, 234 free
apps above 4 stars in the Play Store, evaluated first experiences in a
distance course and in an interview with experienced teachers, two sites for
beginners were indicated. Despite the high potentiality verified, it is important
to reflect on the limits between information and the internalization of
knowledge.
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1 Introducéo

Nos periodos de distanciamento social que a humanidade vivenciou nesse
ano de 2020, devido pandemia do COVID-19, inUmeras pessoas foram submetidas a
interrupcdo de atividades corriqueiras, entre elas as atividades fisicas. Paralelo a
isso, para mitigar os efeitos do isolamento social, os/as professores/assumiram a
missdo, num curto espaco de tempo, de reorganizar suas estratégias de ensino
presencial, com a tarefa desafiadora de buscar metodologias que contribui-se
significativamente para o processo de ensino-aprendizagem. (VASCONCELOS
2021). Como resultado, tornou-se evidente o papel da educacéo para uso das TDICs
com autonomia e criticidade.

O aprendizado do Yoga pode facilitar beneficios de natureza
psicossomatica, visto que principios éticos, condutas disciplinares, exercicios
respiratorios, posturas psicofisicas, dominio dos sentidos, concentracdo, meditacao
e samadhi, que significa unido e reconhecimento de uma esséncia existencial mais
elevada, fazem parte de uma estrutura metodoldgica proveniente de um paradigma
emergente, transdisciplinar e holistico (FERNANDES, 1994; ARORA, 2013;
PACKER, 2009). Diante do exposto, a iniciacdo ao Yoga por meios virtuais é
possivel? O objetivo desse estudo é conhecer as potencialidades das Tecnologias
Digitais de Informagdo e Comunicagdo- TDICs em processos de ensino-
aprendizagem de iniciantes na pratica do Yoga.

Ressaltamos que o loga é uma das praticas elencadas no Plano Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares em Saude- PNPICS, Brasil (2006). Esta
pratica integrativa também é reconhecida pela portaria que cria os Nucleos de Apoio
a Saude da Familia- NASF, Brasil (2008). Ambos o0s processos decorrem da
determinacdo da Organizacdo Mundial de \Saude- OMS que estabeleceu o
compromisso e formulacdes, a partir da Primeira Conferéncia Internacional de
Assisténcia Primaria em Saude, para integracdo entre medicinas tradicionais e
medicinas complementares e alternativas.

Também encontramos o argumento em Brasil (2006) de que a meditacao,

elemento presente nos objetivos de ensino do loga, amplia a capacidade de
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observacdo, atencdo, concentracdo e a regulacdo do corpo-mente-emocdes.
Relembra também que o loga, faz parte da Ayurverda, uma das mais antigas
abordagens de cuidado do mundo e significa Ciéncia ou Conhecimento da Vida. Em
meio ao crescente numero de pessoas acometidas por doencas psicossomaticas,

vislumbramos o beneficio que a democratizacdo desses saberes pode ofertar.

2 Metodologia

Segundo Creswell (2009); Brannen (2005); Johnson (2004) pesquisas
mistas sdo uma conexdo entre as duas vertentes, qualitativa e quantitativa,
aplicadas ao estudo de um fenbmeno. Essa pesquisa, com abordagem mista, tem o
objetivo exploratorio e pretende investigar possibilidades de iniciacdo ao yoga
através de TDICS. A pesquisa € composta por quatro fases: F1, F2, F3 e F4.
Portanto F1: Pesquisa em base de dados sobre a relagcdo entre Yoga e
epistemologias, tecnologias e o0 COVID-19; F2: Selecédo de TDICs, especificamente
canais de youtube, sites e aplicativos bem avaliados; F3: Estruturacao e aplicacao
de aulas praticas no periodo de agosto, setembro e outubro de 2020; F4: Entrevistas
com professores com vasta experiéncia no ensino do Yoga sobre uso de TDICs para

ensino da pratica.

3 Resultados e discussdes

3.1 Fase 1. Pesquisa em base de dados sobre a relacdo entre Yoga e

epistemologias, tecnologias e o COVID-19

Foram feitas pesquisas nas bases de dados seguintes: 10 artigos no portal
de Periddicos da Coordenacgédo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior
(CAPES), 120 artigos da Scielo, 45 artigos da Lilacs e 2390 no Google Académico
com o termo yoga, entre o ano de 2019 e 2021. Muitos desses artigos mostram-se
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fora da temética desse estudo, frisando mais a correlacbes entre yoga e outras
enfermidades, bem como a apresentacao de livros.

Artigo 1- Yoga um objetivo de fronteira. AUTORES: Pamela Siegel e
Carolina Leopardi Gongalves Barretto Bastos. PUBLICACAO: 10/08/2020. Este
artigo ensaistico traz reflexdes sobre como o yoga vem sendo abordado pelos
campos da Saude, Religido, Filosofia, Arte, Educacédo, Antropologia e Sociologia, e
discute o desenvolvimento do yoga como objeto de fronteiras

Artigo 2- Yoga: um didlogo com a saude coletiva- AUTORES: Marina Lima
Daleprane Bernardi, Maria Helena Costa Amorim, Luciane Bresciani Salaroli e Eliana
Zandonade. PUBLICACAO: 21/09/2020. Um ensaio tedrico, fundamentado na
revisdo da literatura, analisa a repercussdo do yoga em algumas de suas
implicacdes como prética de saude na racionalidade ocidental

Artigo 3- YOGA E A BUSCA DO SI MESMO: PENSAMENTO, PRATICA E
ENSINO - AUTORES: Gilbert de Oliveira Santos. PUBLICACAQ: 21-08-2020.Uma
discusséo do corpo e suas relacdes com o yoga, sobretudo na sua vertente mais
fisico-corporal, o hatha yoga. Também serdo explicitados alguns elementos do
ensino dos asanas e da meditacdo para estudantes de Educacéao Fisica.

Artigo 4- Yoga e seus beneficios: Um caminho de busca e encontro. -
AUTORES: Thayana Maria Olimpio Marinho e Pollyanna Cristina Gomes e Silva.
PUBLICACAO: 05/03/2021. O artigo conclui que, a partir do processo de
secularizagdo, novas espiritualidades foram surgindo e ganhando espaco e forca.
Isso contribuiu para que o alcance do Yoga fosse cada vez mais difundido,
aprendido e incorporado a mais uma das praticas alternativas que pode levar
beneficios a saude.

Artigo 5- Marketing Digital: Analise do canal Pri Leite Yoga. - AUTORES:
Felipe Marrocos Magalhdes, Alessandro Pinon Leitdo e Antbnia Lucineide F. de
Lima. PUBLICACAO: Jan/Jun de 2020. O resultado da analise permite compreender
que as estratégias utilizadas pela produtora do canal atingem seu objetivo de
promover o bem-estar aos usuarios no fomento ao autocuidado, e apesar de néao
haver investimentos em anuncios publicitarios (ads), se mostra uma atividade

rentavel para a produtora.
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Artigo 6- percepcOes sobre a pratica de yoga: Impactos no estresse diario e
na saude do trabalhador. - AUTORES: Mariana Caramore Fava, Aline de Oliveira
Rocha, Cléria Maria Lobo Brittar e Maria Georgina Marques Tonello. PUBLICACAO:
Jan/Jun de 2019. Utilizou-se a Escala de Percepcao de Estresse — EPS10. Uma
pergunta aberta foi utilizada para verificar as percepcfes dos trabalhadores. Foram
realizadas 8 sessdes de 30 minutos de yoga ao final de cada dia de trabalho. Os
resultados mostraram que ndo houve alteracdo do nivel de estresse percebido. As
categorias de analise encontradas foram: beneficios para o corpo; beneficios para a
mente; disposicdo ao final da aula.

Artigo 7- Niveis de estresse, ansiedade, depressdo e fatores associados
durante a pandemia de covid-19 em praticantes de yoga. - AUTORES: Cinthia
Andriota Corréa, Rozangela Verlengia, Anna Gabriela Silva Vilela Ribeiro e Alex
Harley Crisp. PUBLICACAOQ: 28/06/2020. O estudo teve como objetivo examinar a
pratica de Yoga e a sua relacdo com os niveis de ansiedade, depressao e estresse
durante a pandemia de COVID-19. O estudo foi baseado em um questionario on-line
anonimo aplicado entre 19 e 26 de maio de 2020 com 213 pessoas. Os dados
observacionais sugerem que praticantes mais experientes e que realizam mais
sessfes semanal reportam menor impacto psicolégico durante a pandemia por
COVID-19.

Artigo 8- Do yoga para a atencédo psicossocial na atencdo primaria a saude:
Um estudo hermenéutico sobre valores e principios éticos do yoga sutra de
Patanjali. AUTORES: Léo Fernandes Pereira e Charles Dalcanale Tesser.
PUBLICACAO: 19/04/2019. Concluiu-se que os valores do Yoga Sutra podem estar
presentes em diversos ambitos da Atencdo Primaria a Saude- APS, o que daria um
entendimento expandido sobre o que significa uma “pratica de yoga”.

Artigo 9- Yoga e Educacédo Fisica: Uma analise da producéo cientifica nas
revistas de Educacao Fisica (1999-2018). AUTORES: Leidiane Souza Lima e Olivia
Cristina Ferreira Ribeiro.PUBLICACAQ: 12/12/2019. Foram estudados oito artigos,
em que seis deles apresentaram o corpo como ‘anatdémico-fisioldgico’ e uma visao

pouco aprofundada do Yoga. Com o intento de comprovar seus beneficios a saude,
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0 Yoga € ora sindbnimo de posturas e exercicios respiratérios que provocam melhora

das capacidades fisicas, ora ‘atividade fisica terapéutica’.

3.2 Fase 2: Selecdo de TDICs, especificamente canais de youtube, sites e
aplicativos bem avaliados

A disposicéo dos praticantes de yoga encontra-se no play store cerca de 234
aplicativos gratuitos acima de 4 estrelas. Os aplicativos se apresentam com
instrucbes de respiracdo, posi¢cdes, musicas de relaxamento e mudras. Destacamos
a variabilidade do publico-alvo, sendo ofertados de criangas aos mais idosos.

A plataforma Youtube também desponta entre as TDICs utilizadas para a
obtencdo do conteldo proposto nessa pesquisa (iniciacdo ao yoga). Apresentando
canais diversos com técnicas de respiracao, relaxamento e a prépria execucdo do
yoga abrangendo todos os publicos e fornecendo entre professor e alunos
interatividade por meio dos comentarios ou nas chamadas lives ao vivo como se

estivessem em uma aula presencial.

3.3 Fase 3: Estruturacdo e aplicacdo de aulas praticas no periodo de agosto,

setembro e outubro de 2020, pelo google meet e google classroom

O objetivo do curso foi compreender o significado da pratica do Hatta Yoga
para expansdo da consciéncia nas multiplas dimensdes do ser, sejam elas no nivel
fisico, energético, psicoemocional, alcancando o campo do discernimento e do
estado da gratiddo e bem-aventuranca. Destacamos que essa iniciativa foi
conduzida pela orientadora desse artigo, professora dra. Sammia Castro Silva,
através de um projeto de extensao do IFCE campus Canindé.

Esse projeto foi idealizado a partir da compreenséo de que a pratica do Yoga é
um sistema holistico, cujos beneficios fisicos refletem um processo de
conscientizagdo para o autoconhecimento e autocuidado. Foram selecionamos o0s
seguintes temas: Introducdo aos aspectos filosoficos do Hatta Yoga; Compreensao
de corpo no Hatta Yoga; Introducdo ao estudo dos chacras; Mudras; Yamas;
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Nyamas; Pranayamas e Meditacdo. Com relacdo a carga horaria, o curso Nocoes
Basicas em Hatta Yoga possuiu uma carga horaria de 40 h, composto por oito aulas.
Destacamos que cada aula foi fundamentada por trés atividades avaliativas:

participacdo na aula pratica, participacdo na aula tedrica e participacdo em forum.
Para aquisicdo do certificado foi necessario obter 75% da frequéncia e avaliacéo
maior que 60 %. Para participacdo na aula pratica foi recomendado deixar a camera
ligada, possibilitando um maior acompanhamento. Aposteriori, entrevistamos as sete
pessoas que concluiram o curso na integra:

Relato 1- “O yoga € minha busca para fugir do sedentarismo””.

Relato 2- “As aulas me ajudam a controlar meus anseios causados pela
pandemia””.

Relato 3- ”" As aulas de yoga proporcionaram-me bem estar™".

Relato 4- ~~ Percebo que o yoga ndo e uma crenga como pensava’” .

Relato 5- "Os pensamentos alteram o estado fisico, por isso procurei o
yoga.

Relato 6- ""As aulas desconstruiram minha ideia de que yoga era s6 posicoes,
hoje sei que é corpo e mente””.

Relato 7- ""O yoga me ajuda a trabalhar minha empatia™.

Um fato importante a destacar nesse curso relaciona-se ao contexto
pandémico vivenciado e as consequentes necessidades de adaptacdes tecnolbgicas
de comunicacdo. Mesmo o curso tendo ofertado 30 vagas, preenchidas no primeiro
dia de inscricao, apenas 10 pessoas acessaram a plataforma do Google Classroom
para realizacdo do curso. Das 10 pessoas que acessaram, 3 pessoas desistiram e
apenas 5 pessoas cumpriram todos os critérios para obtencdo do certificado. As
duas pessoas que nao fizeram os trabalhos finais relataram demonstrar interesse
apenas pelas aulas praticas. Outro ponto importante a mencionar é que nem sempre
0s participantes se sentiam a vontade para ligar as cameras, dificultando os

possiveis ajustes nas posturas.

3.4 Fase 4: Entrevistas com professores com vasta experiéncia no ensino do

Yoga sobre uso de TDICs para ensino da pratica

Ensino em Perspectivas, Fortaleza, v. 2, n. 3, p. 1-11, 2021
https://revistas.uece.br/index.php/ensinoemperspectivas/
ISSN: 2675-9144

Esta obra estd licenciada com uma Licenca Creative Commons
BY Atribuicdo 4.0 Internacional.




ENSINO EM PERSPECTIVAS

~“EnPe | ENSINO EM PERSPECTIVAS

Para Eburneo (2018), a participacao efetiva do professor é imprescindivel
para que os objetivos sejam alcancados integralmente. Dessa forma, através do
Google forms foi realizada uma pesquisa com professores de yoga experientes. Tal
formulario teve adesdo de apenas duas professoras. Indagadas sobre quais os
““primeiros passos’” para iniciar o yoga nesses periodos de pandemia, as mesmas
relataram a necessidade de reservar uma hora do dia para dar um tempo para si
mesmo e procurar um lugar onde ndo se seja interrompido. Levar atencédo para
respiragao, para o relaxamento e para concentragao.

Sobre os exercicios respiratorios fundamentais para quem esta iniciando a
pratica do yoga, ou seja, de menor complexidade, e que podem ser aprendidos
facilmente obtivemos as seguintes indicacOes: Respiracdes purificadora, ritmada,
abdominal e completa. Contudo alertam para a observacdo ao padrao respiratério,
atentando-se no inspirar, manter os pulmdes cheios, expirar lentamente por alguns
ciclos para entdo observar o padrao respiratorio.

Sobre 5 posturas de simples execucdo e que proporcionasse bem-estar ao
iniciante do yoga foram elencadas as seguintes: Gato, elefante, meia lua, criancga,
flexdo(uthanasana), Pranamasa, ganeshasana, sukhasana com adhi mudra,
paschimottanasana e savasana. Dois sites foram indicados pelas professoras:

www.yoga.pro.com.br e o simplesmente yoga. Indagadas sobre canais do youtube

que também podem auxiliar na iniciacdo ao yoga, a indicacao foi: Yoga diario; Yoga
em casa; Pedro Kupfer; e ananda om. Perguntados sobre aplicativos que podem
auxiliar também na iniciacdo ao yoga obtivemos a indicacdo do aplicativo: Daily
Mudras.

Questionados sobre se as tecnologias de informacdo e comunicagdo podem
proporcionar bem-estar e uma correta iniciacdo & pratica do yoga, obtivemos a

113

seguinte reflexdo: “.. através de um direcionamento focado é possivel encontrar

professores sérios, competentes e que disponibilizam bons conteudos.”

4. Consideracdes finais
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Pudemos constatar que € possivel a introducéo a pratica do Yoga através de
Tecnologias Digitais de Informacdo e Comunicacédo- TDICs. Tal fato € evidenciado
pela quantidade de leituras disponiveis em diferentes plataformas, assim como pelos
recursos de video e 4udio presentes em redes sociais. Contudo, os efeitos positivos
sao atestados através de relatos de pessoas que tiveram direcionamentos sincronos
e a indicacao dos professores mais experientes € focada no pressuposto de algum
tipo de direcionamento.

Destacamos que atraves das TDICs ocorre a expansdo e,
consequentemente a democratizacdo dos conhecimentos sobre Yoga e Qualidade
de Vida, visto que se trata de uma atividade fisica ainda inacessivel de modo
presencial a determinados publicos. Nota-se que o processo de modernizagao
trouxe novas perspectivas para a adesédo de publicos diversos.

Continuaremos, em futuras oportunidades, a ampliacao das reflexfes sobrea
as possibilidades de aprendizagem em canais digitais, assim como uma analise
critica dos contedudos apresentados nessas bases, abrangendo também as
limitagbes. Por hora, destacamos que, apesar da alta potencialidade educativa
averiguada, € importante a reflexdo sobre os limites educacionais existentes entre

disponibilizacdo de informacéao e real internalizacédo de saberes.
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