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A PRATICA DE EXERCICIOS RESPIRATORIOS NOS AMBIENTES DE ENSINO DA
EDUCACAO PROFISSIONAL E TECNOLOGICA (EPT): UMA PROPOSTA PARA A
QUALIDADE DE VIDA COM TECNICAS DO YOGA NOS CURSOS TECNICOS NO

INSTITUTO FEDERAL FLUMINENSE

RESUMO

O estresse ¢ um fator que influencia a qualidade de vida das pessoas e que, em sua condi¢do crdnica,
acarreta diversas desordens fisicas e emocionais nos individuos de diferentes faixas etarias. Algumas
pesquisas, no que lhes competem, tém apontado evidéncias de indices de estresse nos ambientes de
ensino e as suas consequéncias para a comunidade educacional. Determinadas praticas respiratorias
do yoga, por sua vez, t€tm sido reportadas na literatura evidenciando seus desencadeamentos
fisioldgicos no controle do estresse, contribuindo assim para uma melhor qualidade de vida. Dessa
forma, a presente pesquisa buscou avaliar o potencial da inser¢do da pratica de exercicios
respiratorios do yoga como recurso educacional nos ambientes de ensino da Educagdo Profissional e
Tecnologica (EPT) a fim de contribuir para uma melhoria da qualidade de vida. Para tanto, foi
desenvolvido um guia contendo uma sequéncia didatica para uma pratica respiratoria, chamada
Respiragdo Completa do Yogue, com controle dos tempos inspiratorio e expiratdrio, a qual foi
aplicada e avaliada pela comunidade educacional do Instituto Federal Fluminense. Os resultados
mostraram-se positivos pela comunidade, concordantes com o potencial do guia didatico como
recurso viavel de inser¢ao aos ambientes de ensino da EPT.

Palavras-chave: Educagdo Profissional e Tecnologica. Praticas Respiratorias. Yoga na Educagdo.

Qualidade de Vida. Estresse nos Ambientes de Ensino.



THE PRACTICE OF BREATHING EXERCISES IN THE TEACHING ENVIRONMENTS OF
PROFESSIONAL AND TECHNOLOGICAL EDUCATION (EPT): A PROPOSAL FOR THE
QUALITY OF LIFE WITH YOGA TECHNIQUES IN TECHNICAL COURSES OF THE
INSTITUTO FEDERAL FLUMINENSE

ABSTRACT

Stress is a factor that influences people's quality of life and, in its chronic condition, causes various
physical and emotional disorders in individuals of different age groups. Some researches, in what
they propose to cover, have pointed out evidence of stress levels in teaching environments and its
consequences for the educational community. Certain breathing practices from yoga have been
reported in the literature, highlighting their physiological developments in stress control, thus
contributing to a better quality of life. Thus, this research sought to assess the potential of inserting
the practice of yoga breathing exercises as an educational resource in the teaching environments of
Professional and Technological Education (EPT) in order to contribute to a quality of life
improvement. Therefore, a guide has been developed for a didactic sequence for a breathing
practice, called Yogi Complete Breathing, with control of the inspiratory and expiratory timings,
which was applied and evaluated by the educational community of the Instituto Federal Fluminense.
The results were positive for the community, in agreement with the potential of the didactic guide as
a viable resource for insertion into the teaching environments of the EPT.

Keywords: Professional and Technological Education. Respiratory Practices. Yoga in Education.
Quality of life. Stress in Teaching Environments.
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1 INTRODUCAO

Segundo a OMS (1995), a qualidade de vida ¢ reconhecida em sua natureza multidimensional
que envolve: os dominios fisicos e psicologicos, o nivel de independéncia, os relacionamentos
sociais, o ambiente e as crengas pessoais/religiosas/espirituais. E devido a essa amplitude na
constituicdo da abordagem da qualidade de vida, ao atravessar diversos fatores (satde, social,
cultural, econdmico e outras circunstancias individuais) ¢ que esse conceito ainda continua sendo
discutido nos meios académicos (MINAYO, HARTZ, BUSS, 2000; RIBEIRO, 2004; PEREIRA,
TEIXEIRA E SANTOS, 2012).

No contexto da qualidade de vida nos ambientes de ensino, uma pesquisa desenvolvida por
Oliveira et al. (2015), sobre a percep¢ao dos professores do Ensino Técnico dos Institutos Federais
acerca da qualidade de vida no trabalho, demonstrou, dentre outras variaveis no ambito de uma
abordagem biopsicossocial e organizacional, a importancia de se melhorar os aspectos biologicos e
sociais nesse ambiente. Nesse cenario, a promo¢do da satde entre os professores e alunos foi
destacada como um dos itens a ser dada mais atencao.

No caso do Instituto Federal Fluminense (IFF), suas Pro-Reitorias de Desenvolvimento
Institucional, de Administracdo e de Gestao de Pessoas realizaram em 2019 um levantamento
institucional acerca da percepc¢do dos servidores (docentes e técnicos administrativos em educagio)
sobre a qualidade de vida no trabalho (QVT) a fim de se desenvolver a¢des de melhoria nesse
campo. O resultado da pesquisa, apresentado em relatério (IFF, 2019), revelou que algumas
dimensdes relacionadas a QVT apresentaram-se de forma mais relevante nas respostas dos mesmos.
Ao se questionar a respeito dos fatores que mais causam mal-estar no trabalho, os fatores que
envolvem as dimensdes das relagcdes socioprofissionais, da organizacdo do trabalho e das condigdes
do mesmo mostraram-se bastante expressivas nas respostas dadas pelos servidores, revelando a
necessidade de agdes de melhoria. Apesar de neste levantamento, os pontos relacionados as
condi¢des de saude dentro do trabalho ndo terem sido abordados diretamente, ¢ possivel inferir que
esses fatores que causam mal-estar em tais ambientes também podem, em algum nivel, se tornar
fatores estressores, tendo em vista que o estresse possui uma etiologia multidimensional (CRUZ;
SCHERER; PEIXOTO, 2004).

Noutra pesquisa, por sua vez, realizada com adolescentes escolares da cidade de Niteroi sobre
a percepcao da qualidade de vida, ressaltou-se a importancia da escola ser um espaco que exceda o
papel de educagdo desempenho. Ou seja, o valor da escola ser um espaco que realize agdes que

permitam a promogao da saude dos alunos, bem como também promover agdes que desenvolvam a



13

compreensao dos alunos sobre suas vulnerabilidades e os tornem atores na reducdo das mesmas em
suas vidas (AGATHAO, et al., 2018).

Dentro desta conjuntura multidimensional, que consiste a qualidade de vida dos individuos,
destaca-se o estresse que, segundo Sadir, Bignotto e Lipp (2010), além de desencadear o
desenvolvimento de diversas desordens fisicas € emocionais, também pode prejudicar a qualidade de
vida e a produtividade do ser humano.

De acordo com a OPAS/OMS (2016) e a OIT (2019), as mudangas no mundo do trabalho
exigem do trabalhador maiores habilidades e capacidades a fim de se adaptar ao uso cada vez maior
da tecnologia, as longas jornadas de trabalho, a globalizacdo, ao desenvolvimento da comunicacao
virtual, e que dessa forma ninguém estaria livre do estresse no ambiente de trabalho. O estresse
ocupacional ao lado de riscos psicossociais € do aparecimento de outras doengas ndo transmissiveis,
resultantes de respostas do organismo as tentativas de enfrentamento ao estresse, sdo preocupacdes
crescentes que devem ser prevenidas e combatidas dentro do ambiente de trabalho. (OPAS/OMS,
2016; OIT, 2019). A OIT apontou em seu relatorio (ONU, 2019) que esse quadro atual nos
ambientes de trabalho contribui para mortes de quase 2,8 milhdes de trabalhadores todos os anos.
No Brasil, segundo a OPAS/OMS (2016), um estudo sobre afastamento devido a acidentes e
doengas ocupacionais revelou que 14% das causas desses afastamentos estavam relacionadas a
transtornos mentais. Em Sao Paulo, por exemplo, estima-se que 40% da populacao tenha atingido um
nivel de estresse (LIPP, 2004). Entende-se, portanto, que esses nimeros nao devem ser ignorados e
que requerem diretrizes ¢ medidas de melhorias para a promo¢ao de ambientes de trabalho mais
saudaveis (OPAS/OMS, 2016).

O estresse em si possui vdarias etiologias e acarreta diversas consequéncias, afetando
diretamente a qualidade de vida e a produtividade do ser humano. Toda alteragdo seja positiva ou
negativa pode acarretar o desenvolvimento do processo do estresse, no qual estdo incluidas inimeras
variaveis de cunho ambiental, psicossocial e pessoal. (CRUZ; SCHERER; PEIXOTO, 2004). Além
disso, segundo Sadir, Bignotto e Lipp (2010), as pessoas, em sua maioria, ndo sabem lidar com suas
fontes de tensdo e isso contribui para que haja um nimero crescente de individuos estressados no
pais. Isso porque apesar da matriz emocional ser biologica, a emogao ¢ biografica, e assim as pessoas
tendem a reagir e lidar com as situacdes de formas e intensidades diferentes (BAPTISTA; DANTAS,
2002).

No caso dos ambientes de ensino, mais especificamente, pesquisas t€ém mostrado o alto indice
de estresse ocupacional entre os docentes e técnicos administrativos e também entre os adolescentes
e estudantes e suas consequéncias na qualidade de vida desses sujeitos e produtividade nas fungdes

que desempenham nos ambitos de suas vidas (CAMARGO, 2011; CARLOTTO, 2002; EVERS;
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TOMIC; BROWERS, 2004; GOMES, 2010; GRAZZIANO et al, 2015; HUGHES, 2001;
KRISTENSEN et al, 2004; KYRIACOU, 1987; LOPES; SILVA, 2018; TABAQUIM et al, 2015).

Nesse contexto, alguns estudos t€ém evidenciado a inser¢do da pratica de yoga como uma
estratégia de enfrentamento e prevencdo do estresse e de gerenciamento das emocdes contribuindo
para uma maior qualidade de vida, inclusive nos ambientes de ensino (CONBOY et al., 2013;
HARRIS et al., 2016; KHALSA ¢ BUTZER, 2016; WANG; HAGINS, 2016; MITROI, 2017). A
Educacdo Profissional e Tecnolégica (EPT) e seu ambiente de ensino, ao tomar o fundamento do
trabalho como principio educativo numa educacao integral do individuo, leva em conta as dimensdes
que constituem a especificidade do ser humano para a sua formagao (SAVIANI, 2007; FRIGOTTO,
2008). Tais dimensdes “envolvem sua vida corporea material e seu desenvolvimento intelectual,
cultural, educacional, psicossocial, afetivo, estético e ludico” (FRIGOTTO, 2012, p. 267).

Através deste trabalho, portanto, buscou-se responder a seguinte pergunta: E possivel
incorporar técnicas do yoga como recurso educacional para a melhora da qualidade de vida nos
ambientes de ensino da Educacao Profissional e Tecnoldgica? Para respondé-la, foi realizada uma
revisdo bibliografica para o desenvolvimento de uma sequéncia didatica para a execugdo de
exercicios respiratorios do yoga, a qual foi aplicada a comunidade educacional do Instituto Federal
Fluminense e, em seguida, avaliada pela mesma. Assim, o objetivo geral do trabalho foi avaliar o
potencial da incorporacdo das técnicas respiratdrias pela comunidade educacional, a fim de promover
uma maior qualidade de vida nos ambientes de ensino dos cursos técnicos da Educacio Profissional
e Tecnoldgica do Instituto Federal Fluminense.

O referencial teorico deste trabalho esta dividido em quatro partes. A primeira parte aborda a
condic¢do do estresse e da qualidade de vida no contexto da comunidade educacional considerando os
cursos técnicos e aponta alguns desafios especificos da Educacdo Profissional e Tecnoldgica que
podem gerar fatores estressores & comunidade. A segunda parte traz breves consideragdes teoricas e
conceituais acerca do yoga. A terceira parte, por sua vez, discorre sobre os exercicios respiratorios do
yoga, os fundamentos fisiologicos da respiracdo e do mecanismo de estresse e das alteragdes
fisiologicas, inclusive aquelas relacionadas ao estresse € ao bem estar, que ocorrem durante o
controle ¢ a modulacdo da respiracdo. Ao final, a quarta parte ocupa-se em trazer algumas
experiéncias sobre a inser¢ao de praticas do yoga dentro dos ambientes de ensino.

A metodologia utilizada para o desenvolvimento deste trabalho foi a pesquisa-a¢ao, na qual a
pesquisadora participa diretamente no desenvolvimento, implementacdo e avaliagdo da sequéncia
didatica. Em relag@o as questdes metodoldgicas, no item 3, sdo apontadas as etapas do trabalho, a
selecdo dos participantes, os materiais utilizados e a forma como o guia didatico foi aplicado e o

instrumento utilizado para a avaliagdo do produto educacional. No item 4, apresenta-se os dados
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obtidos apds a aplicacdo do produto e o contexto no qual os dados foram gerados, bem como a
analise dos mesmos contribuindo com a discussao dos mesmos para a consolidagao dos resultados do
trabalho. Por fim, no item 6, sdo tratadas as consideragdes finais do trabalho que demonstram a
relevancia da incorporacao da pratica de exercicios respiratorios do yoga nos ambientes de ensino da
EPT.

Nos apéndices ao texto, foi disposto o produto educacional guia didatico “Exercicios
Respiratérios do yoga nos Ambientes de Ensino da EPT” (APENDICE A) e o questiondrio
estruturado utilizado como instrumento de avaliacdo pela comunidade educacional apos a aplicacdo

da sequéncia didatica (APENDICE B).



16

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O estresse e a qualidade de vida na comunidade educacional

Quando se trata de qualidade de vida, as a¢des voltadas para a promogao da satide sdo uma
das primeiras medidas tomadas, principalmente no que tange a prevengao ¢ diminuicdo do estresse
nos ambientes de trabalho (VASCONCELOS, 2001). O estado prolongado de estresse influencia
diretamente todos os aspectos da qualidade de vida dessas pessoas, afetando a sua produtividade e o
seu desempenho para niveis insatisfatorios (LIPP, 2004). As transformagdes ocorridas no mundo
pos-moderno, e a velocidade em que as mesmas ocorrem, t€ém proporcionado mudangas no ambiente
e na forma do trabalho.

A abordagem do estresse em docentes, por exemplo, ¢ um tema que vem sendo estudado pela
literatura desde a década de 70, entendido como resultado de fatores estressantes vivenciados no
exercicio de suas atividades (KYRIACOU; SUTCLIFFE, 1977). A ampliagdo desses estudos, ao
longo dos anos, tem reafirmado ser a docéncia uma ocupagdo de elevado estresse e que possui
diversos fatores considerados estressores, tais como: o comportamento dos alunos e sua baixa
motivagdo, as atribui¢des intrinsecas da sua profissdo, as relagdes interpessoais com seus colegas de
trabalho e com a organizagao escolar (GOMES, 2010). Um estudo realizado com docentes de nivel
superior do Instituto Federal do Rio de Janeiro apontou que quarenta e trés por cento desses
servidores apresentavam um nivel de estresse e que isso influenciava numa percep¢ao negativa sobre
a qualidade de vida desses sujeitos (SANTOS; SILVA, 2017). Em relagdo a populag¢ao de técnicos
administrativos em educagdo, um estudo recente realizado por Pego, Zille e Soares (2016) no
Instituto Federal de Educacdo Tecnoldgica de Minas Gerais, demonstrou que 76,3% das servidoras
pesquisadas apresentaram um nivel de estresse. H4 uma escassez de estudos sobre estresse e
qualidade de vida referentes a populacdo dos profissionais técnicos que trabalham na area da
educagdo, conforme levantado por Oliveira Junior ef al. (2019) em sua pesquisa de revisao de
literatura.

Em relagdo aos estudos sobre estresse entre os estudantes, alguns autores apontam que os
contetidos relativos a escola, ao lado daqueles relacionados a familia, sdo um dos maiores fatores
estressores entre adolescentes estudantes (OLIVEIRA; COSTA, 1997; KRISTENSEN et al., 2004).
Em outro estudo (GRAZZIANO et al, 2015), realizado com estudantes do curso técnico de
enfermagem, foi avaliado o Hardiness, qualidades que apontam no individuo a sua resisténcia ao
estresse, e apenas 17,69% dos estudantes apresentavam esse tipo de personalidade resistente. Assim,

Grazziano et al. (2015) concluem em seu trabalho que a maioria dos sujeitos estaria mais suscetivel



17

ao estresse e a depressdo em funcao da auséncia deste tipo de personalidade. Tabaquim et al. (2015),
por sua vez, constataram que o estresse afeta estudantes nas séries iniciais e finais do nivel médio
técnico, com maior incidéncia na série inicial, apresentando um perfil psicologico desses estudantes
de instabilidade e vulnerabilidade a somatizacdo diante dos desafios enfrentados em sua realidade
escolar. Camargo (2011) também realizou uma pesquisa com estudantes de cursos
profissionalizantes e constatou que 61% dos alunos participantes da pesquisa apresentavam algum
nivel de estresse e que dentre esses, a maioria apresentava sintomas psicologicos. O autor ressalta a
importancia da aten¢do aos seus aspectos emocionais, uma vez que as manifestagdes nao sdo sempre
evidentes nesses casos.

No caso dos estudantes de cursos profissionalizantes, eles tendem a enfrentar exigéncias e
responsabilidades que passam pela forma de ingresso e desafios durante a sua formagdo até¢ a
conclusdao do curso (CAMPOS, 2004 apud CAMARGO, 2011). Um fator que pode ser destacado,
neste caso, como influenciador da qualidade de vida desses alunos, ressaltado por Tabaquim et al.
(2015), ¢ a adaptagdo que os estudantes das primeiras sé€ries dos cursos de ensino médio técnico
sofrem ao serem confrontados com inimeras exigéncias no nivel social, interpessoal e académico
nesta transi¢ao inicial para esta nova fase da sua vida escolar. Muitos deles, ainda apresentam em seu
perfil o desempenho de atividades profissionais concomitantes com o das atividades escolares, o que
pode contribuir para aumentar os fatores estressantes, como constatado por Camargo (2011).

Somado a isso, a Educacdo Profissional e Tecnoldgica tem passado, ao longo dos anos, por
mudangas nas suas estruturas de diretrizes curriculares a fim de melhor preparar esses futuros
profissionais, de maneira a emancipa-los, proporcionando-lhes uma educagdo unitaria, omnilateral e
politécnica. Tais mudangas constituem um desafio para toda a comunidade que necessita desde o
empenho politico e administrativo para melhores estruturas fisicas até o engajamento de todo o corpo
pedagbgico para que as novas praticas, conforme as novas diretrizes curriculares, sejam realmente
implementadas (FRIGOTTO, 2001; FRIGOTTO, 2008). Todas essas mudancas atingem diretamente
os ambientes de ensino técnico e refletem na forma como os sujeitos dessa comunidade irdo lidar
com elas e em suas relagdes. O estudo desenvolvido por Marques, Borges e Almada (2015) com
servidores publicos indica que a resisténcia as mudangas no ambiente de trabalho gera maior nivel de
estresse, numa relagdo de proporcionalidade direta. Portanto para aqueles sujeitos que tendem a lidar
com as mudancas de forma resistente, a reestruturacao das diretrizes curriculares pode se tornar um
fator estressor devido as resisténcias sentidas pelos mesmos em modificar suas formas de atuagdo na
dire¢do do novo contexto curricular proposto.

De uma forma geral, entende-se que os ambientes de ensino constituem-se das relagdes entre

os diversos sujeitos - técnicos administrativos, discentes e docentes - e, portanto, ¢ preciso cuidar de
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que toda a comunidade educacional possua um nivel de qualidade de vida satisfatorio, através da
prevencdo e formas de enfrentamento para a diminui¢do dos indices de estresse, promovendo uma
produtividade saudavel, atingindo-se assim o objetivo fim do ensino profissional que ¢ uma educagdo
de qualidade. Uma pesquisa mostrou esta relacdo, entre os diversos sujeitos constituintes dos
ambientes de ensino, ao evidenciar que docentes que apresentam um estado de burnout (tipo de
estresse ocupacional) desencadeiam uma influéncia negativa para si proprio, para os alunos e para
toda a comunidade educacional (KYRIACOU, 1987; CARLOTTO, 2002). Por sua vez, Lipp (2004)
ressaltou em seu trabalho ser fundamental que os docentes possam identificar os seus estressores a
fim de buscar mecanismos de enfrentamento para as situacdes que vivenciam como estressantes.
Desses estudos, contudo, ¢ possivel ampliar esse processo também para os demais sujeitos que
vivenciam situagdes suscetiveis ao estresse e que necessitam enfrentd-las e combaté-las a fim de se

alcancar uma melhor qualidade de vida nos ambientes de ensino.

2.2 Yoga e seus aspectos tedricos-conceituais

O yoga ¢ um sistema de filosofia milenar com suas raizes na India e que foi sistematizado e
organizado por Patanjali (aproximadamente 2000 a.C.), originando o primeiro texto oficial sobre o
assunto, o “Yogasutra de Patanjali”. Neste texto, composto por sutras, Patanjali apresenta os oitos
membros ou praticas do yoga para o caminho da autotranscendéncia, sendo eles: Yamas (conceitos
morais), Nyamas (conceitos éticos), Asanas (posturas), Pranayamas (técnicas de controle
respiratorio), Pratyahara (técnicas de abstragdo dos sentidos), Dharana (técnicas de concentracdo),
Dhyana (meditacao), e Samadhi (iluminacao) (FEUERSTEIN, 2006; GULMINI ef al., 2003).

Segundo Patanjali, o yoga pode ser definido como “a restri¢ao dos turbilhdes da consciéncia”,
de forma que a concentragdo da aten¢do esteja no objeto a ser contemplado em detrimento a todos os
outros a sua volta. De uma forma mais especifica, o yoga ¢ a plena atengao no Si Mesmo, tratando-se
de uma concentracdo do corpo inteiro no qual todo o ser da pessoa se aquieta (GULMINI et al.,
2003; FEUERSTEIN, 2006). No Oriente, o yoga ¢ considerado uma filosofia de vida em sua
esséncia. No Ocidente, por sua vez, a filosofia ¢ abordada como uma disciplina e, por isso tende a ser
desenvolvida apenas de forma intelectual e nao tratada como uma préatica autoconsciente para a vida
do individuo (PECANHA; ROSALINI, 2009 apud PECANHA; CAMPANA, 2010).

Dentro da divisao classica do yoga existem sete ramos que conduzem o individuo neste
caminho do autoconhecimento e autotranscendéncia: Hatha Yoga (yoga do corpo fisico), Karma

Yoga (yoga da acdo), Jnana Yoga (yoga do conhecimento), Bakti Yoga (yoga da devog¢do), Tantra
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Yoga (yoga “comportamental”), Mantra Yoga (yoga dos sons) € Raja Yoga (yoga da mente ou real)
(FEUERSTEIN, 2006).

O Hatha Yoga ¢ considerado a principal corrente de pratica no periodo pds-classico do yoga e
o mais difundido no Ocidente; esse ramo constitui-se de posturas fisicas (asanas), praticas
respiratorias (pranayamas), técnicas de concentragdo (pratyahara), limpezas e purificagdes
(shatkarmas), técnicas de contragdes dos musculos-0rgaos (bandhas) e gestos (mudras)
(BASSOLLI, 2006). Essa, portanto, ¢ uma vertente do yoga que busca desenvolver o individuo
integralmente - corpo e mente - de forma a produzir efeitos revigorantes e de equilibrio fisico e
emocional no praticante, promovendo clareza mental e resisténcia a fadiga, reduzindo, assim, estados
de ansiedades, fobias, conflitos e comportamentos neuréticos (DANUCALOV; SIMOES, 2006 apud
BERNARDI, 2013).

Nas escolas esotéricas, Hatha Yoga significa “a unido dos dois grandes principios ou aspectos
dindmicos do corpo-mente” de forma a estabilizar a energia vital no canal central do corpo
(FEUERSTEIN, 2006, p. 471). Assim como as posturas fisicas na pratica do Hatha Yoga tem como
fim harmonizar a forca vital no corpo, de maneira a fortalecé-lo e cura-lo, o controle da respiracao
trabalha a ordenagdo dessa forca vital em suas diferentes formas, o qual s6 € possivel de se realizar
por meio da disciplina mental de concentracdo. Conforme Feuerstein (2006, p. 478) “¢ impossivel
realizar a obra do yoga sem dominar a respiragdo ou forca vital”. A partir dessas praticas ¢ que o
individuo caminha para um estagio preparado no qual se pode, entdo, realizar a meditacdo - estado de
contemplagdo em que a atencdo esta simplesmente voltada para dentro, para o Si Mesmo - atingindo-

se um grau de consciéncia unitiva, a realizagdo maxima no Hatha Yoga.

2.3 Praticas respiratorias do yoga: seus fundamentos fisiologicos e beneficios ao controle do
estresse

As técnicas de controle da respiracdo sao chamadas no yoga de pranayama e ¢ definido por
Patanjali como o controle dos impulsos respiratorios consistindo numa pausa no movimento da
respiragdo. No geral, a base técnica do pranayama é a capacidade de manter a respiracdo em
suspenso de forma controlada e equilibrada. Basicamente existem dois tipos de pausa respiratoria
controlada: a voluntaria, com os pulmdes cheios ou vazios, € a involuntaria quando a pausa acontece
de forma espontanea. (GULMINI, 2003; KUVALAYANANDA, 2008). Nesse contexto, o yoga
possui vdrias praticas respiratorias, exercicios que modulam frequéncias e intensidades diferentes a

fim de se alcangar propdsitos definidos dentro da pratica na preparacgdo para o estado meditativo.
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Para praticantes iniciantes, a inten¢ao deve estar no desenvolvimento da capacidade de
controlar os movimentos respiratdrios de inspiracao e expiracdao a fim de ja se obter um equilibrio
harmonioso de sua satde. Os exercicios respiratorios, de modo geral, melhoram as fung¢des
respiratdrias e funcionam como acesso ao sistema nervoso auxiliando a modular as emogdes. No
Hatha Yoga, especificamente, as atividades da mente e da respiracdo caminham juntas, de maneira
que quando se consegue controlar o ritmo respiratorio, conseguimos, indiretamente, aquietar a mente
(GULMINI et al., 2003).

Anatomicamente, a respiracdo se realiza principalmente pela agdo do musculo do diafragma
que divide o torax em suas cavidades tordcica e abdominal. Basicamente, durante o movimento de
inspiracao, o musculo do diafragma se contrai, descendo na cavidade abdominal, tracionando para
baixo a superficie inferior dos pulmdes e abrindo assim os alvéolos para que o ar possa entrar por
diferenga de pressdo. O movimento de expiragdo, por sua vez, acontece pelo relaxamento do
musculo do diafragma que promove uma retragao eldstica dos pulmdes, expulsando o ar. Numa
respiragdo mais forcada, musculos acessorios participam auxiliando o diafragma nos movimentos de
expansdo da caixa tordcica e expiragdo. A func¢do respiratoria esta ligada a agdo do sistema nervoso
auténomo que ¢ responsavel pelo controle das fungdes vegetativas do corpo humano (GARDNER;
GRAY; O'RAHILLY, 1988; GUYTON; HALL, 2002).

O sistema nervoso autonomo se divide em simpdatico e parassimpatico, responsavel por
regular uma resposta rapida e eficaz quando as pessoas necessitam de uma agdo adaptativa imediata
diante de certas situagdes e tarefas cotidianas. Numa dessas situagdes emergenciais, nas quais ¢
necessaria uma resposta adaptativa de “luta ou fuga”, o sistema nervoso simpatico atua com uma
descarga neural em massa de modo a aumentar a frequéncia cardiaca, a dilatar as pupilas e vasos
sanguineos, a aumentar a glicose no sangue, a aumentar a atividade mental, a aumentar a oxigenacao
sanguinea e a energia dos musculos envolvidos para uma eventual “luta ou fuga”. Isso tudo acontece
devido a uma descarga de adrenalina (neurotransmissor) promovida pelo sistema nervoso autonomo
simpatico. Ou seja, a partir de situagdes em que ocorre um estimulo estressor mental ou fisico, o
sistema nervoso simpatico ¢ excitado de maneira a fornecer uma ativacio extra ao corpo a fim de
responder de forma imediata. Isso é chamado de resposta simpdtica ao estresse. O sistema nervoso
autdbnomo parassimpatico, por sua vez, regula a acdo simpatica para que ela nao permaneca
constantemente ativa (GUYTON; HALL, 2002; GULMINI et al., 2003).

E importante ressaltar que essa resposta de “luta e fuga” (resposta simpatica ao estresse) é
fisiologica e importante para o individuo se adaptar as diversas situagdes cotidianas, mas torna-se
patologica quando o organismo ndo retorna ao seu estado de homeostase, com estimulacao do

sistema nervoso simpatico de forma intensa, podendo causar diversos sintomas prejudiciais ao
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organismo. Esse estado de estresse patologico ¢ o que Niemman (1999) considera como ruim e que
pode caracterizar-se num estado agudo, de grande intensidade e que desaparece rapidamente, ou
cronico, que perdura por periodos de tempo prolongados.

Existe uma conexao entre as emocgdes € o sistema nervoso autdbnomo através da correlagdo
entre os sistemas limbico (parte do sistema nervoso gerenciador das emogdes), o hipotidlamo e o
tronco cerebral (de onde saem as fibras nervosas efetoras do sistema nervoso simpatico para os
6rgaos). Dessa forma quando um estimulo aciona o sistema limbico (uma situagdo estressora, por
exemplo) ele excita as fibras nervosas do sistema simpdtico a procurar respostas para a situacao
ativando os 6rgaos periféricos (GUYTON; HALL, 2002; GULMINI, 2003).

A respiracdo, por sua vez, pode auxiliar na modulagdo do sistema nervoso auténomo. Isso
porque, apesar da respiragdo ser gerenciada de forma involuntaria por esse sistema nervoso, o
individuo, por meio da vontade, consegue alterar o seu padrdo respiratorio (o ritmo, a frequéncia e a
profundidade da respiracao) e, assim, interferir nos mecanismos autondmicos que regulam o sistema
cardiorrespiratério ¢ modular a interacdo entre o sistema nervoso simpatico e parassimpatico
(GULMINI et al., 2003). Isso ¢ possivel através das vias aferentes e eferentes do nervo vago,
responsaveis pela comunicacdo entre as fungdes periféricas dos diversos 6rgaos do corpo e o sistema
nervoso central, por meio dos quais algumas técnicas respiratorias conseguem agir sobre o sistema
nervoso parassimpatico de forma a influenciar comportamento, regulagdo emocional, fungao
somatica, percep¢do e cognicdo (BERNADI et al., 2001; BROWN; GERBARG, 2005; JERATH,
2006; BROWN; GERBARG, 2009; STREETER, 2012).

Dessa forma, algumas pesquisas tém mostrado que algumas praticas de exercicios
respiratorios geram diminuicdo da frequéncia cardiaca, aumento da resisténcia galvanica da pele,
diminui¢do do consumo de oxigénio, diminui¢do da pressdo sanguinea e aumento da amplitude das
ondas cerebrais teta e delta (indicativos da agdo parassimpatica) (BERNARDI et al., 2001; JOSEPH
et al., 2005; JERATH et al., 2006; RAUPACH et al., 2008). Outros estudos demonstram também
que a diminui¢do da atividade parassimpatica reduz a resposta ao estresse e a liberacdo de hormonios
associados a este processo (BROWN, GERBARG, 2005; BROWN et al., 2009), bem como age de
maneira a reduzir os sintomas psicologicos e somaticos associados ao estresse (BROWN et al.,
2013).

Embora esses estudos apontem na dire¢do de que técnicas respiratorias sao capazes de alterar
as respostas simpaticas e parassimpaticas do sistema nervoso autonomo, Zaccaro et al. (2018) em seu
trabalho de revisdo de literatura apontaram que ¢ necessario uma melhora metodoldgica nas
pesquisas que abordem esse tema e propdem uma lista de verificacdo a ser adotada nesses tipos de

estudo. Apesar disso, um resultado significativo da revisao foi demonstrar evidéncias confidveis na
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relagdo entre o aumento da atividade parassimpatica e a atividade do sistema nervoso central
compreendendo melhora no controle emocional e bem-estar psicoldgico nas técnicas de respiracao
lenta aplicadas nas pesquisas selecionadas. E importante ressaltar que, para essa revisio, foram
consideradas como praticas de respiracao lenta aquelas realizadas em até 10 respiragdes por minuto
(rpm) e que todas as pesquisas, nesses casos, foram feitas com sujeitos saudaveis.

Associado as evidéncias acima, um estudo randomizado, realizado com estudantes saudaveis
(entre 18 e 25 anos), comparou parametros cardiovasculares e estresse percebido entre praticas
respiratorias lentas e rapidas do yoga (pranayamas). A pesquisa testou seis técnicas respiratorias,
compreendendo trés grupos: um grupo realizando trés técnicas de respiragdo rapida, outro grupo com
trés tipos de respiragdo lenta e um terceiro grupo como controle. Os resultados apontaram que houve
diminui¢do do estresse percebido nos dois grupos que realizaram as técnicas respiratorias, contudo
apenas no grupo que realizou as técnicas de respiragdo mais lenta observou-se alteragdes
significativas nos parametros fisiologicos (SHARMA et al., 2013).

Nessa mesma linha, Cappo e Holmes (1984) desenvolveram um trabalho que comparou trés
modulagdes diferentes de respiragdo lenta com as respostas fisioldgicas em situacdo de estresse.
Como resultado, eles observaram de forma significativa que dois tipos de padrdes respiratorios -
padrao de inspiragdo rapida e expiracao lenta (modulagdo 1:4) e o padrdo de tempos de inspiragdo e
expiragao iguais (modulacdo de 1:1), produziram uma resposta de excitacao fisioldgica reduzida na
fase de antecipacdo a condicdo de estresse apresentada, através do aumento da resisténcia galvanica
da pele. O padrdo respiratério 1:4, por sua vez, apresentou também resultados de reducdo da
excitacdo fisiologica na fase de confronto ao estresse, inferindo que padrdes de respiragdo lenta
modulada com a fase de expiragdo mais prolongada do que a inspiracdo ¢ mais eficaz em condi¢des
estressantes.

Diest et al. (2014) apontam resultados na mesma dire¢do, contudo em sua pesquisa além de
analisarem as respostas fisioldgicas em diferentes modulagdes respiratorias de tempos de inspiragao
e expiragdo, os autores também compararam frequéncias respiratorias diferentes (6 rpm e 12 rpm).
Os resultados obtidos sugerem que a modulagdo entre os tempos de inspiracdo e expiracdo sao
fatores determinantes para as respostas fisioldgicas de relaxamento: um tempo respiratério com razao
de inspiracao e expiracao baixa associado a uma frequéncia respiratoria baixa, nesse caso de 6 rpm,
demonstraram nesse estudo serem mais eficazes para se atingir niveis de relaxamento auto-relatados.

Corroborando as evidéncias de que a respiracdo lenta diminui a resposta a fatores estressores,
um trabalho produzido num modelo animal por Noble et al. (2017) apontou isso. Os autores

realizaram uma pesquisa com ratos, através da qual foi possivel fazer um monitoramento e um
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condicionamento para uma frequéncia respiratoria lenta que, nesse caso, revelou mudancas no

comportamento das cobaias com reducao reativa a estimulos estressantes e nociceptivos.

2.4 A Pratica de Yoga nos Ambientes de Ensino

Atualmente, a pratica de yoga tem se disseminado no Ocidente e alguns estudos tém
demonstrado os beneficios dessa pratica, inclusive nos ambientes de ensino. Uma recente revisdo de
literatura realizada por Khalsa e Butzer (2016) sobre a pratica de yoga nos ambientes escolares
mostraram que, no geral, essa ¢ uma estratégia eficaz para a saude fisica, mental e emocional de
criancas ¢ adolescentes.

Mitroi (2017) em sua dissertacdo de mestrado demonstrou que a pratica de yoga realizada por
adolescentes no ambiente escolar resultou em respostas afirmativas sobre a melhora do seu estado de
tranquilidade, concentracdo, autoconceito, autoconfianca e controle das emogdes. Faria ef al. (2014),
na aplicacdo de aulas de yoga no ensino fundamental, relataram que a pratica colaborou para o
processo de auto-observagdo dos alunos, ndo apenas desenvolvendo processos de autoconhecimento,
mas também no conhecimento sobre o outro, auxiliando nos relacionamentos interpessoais. Outros
estudos da pratica de yoga com adolescentes no ensino médio também evidenciaram os beneficios
psicoldgicos e emocionais advindos da inser¢ao dessa pratica nos ambientes de ensino (KHALSA et
al,2012; CONBOY et al, 2013; WANG; HAGINS, 2016).

Uma pesquisa realizada com 159 adolescentes, na California nos Estados Unidos,
participaram de um programa chamado Transformative Life Skills (TLS) que consiste de um plano de
aula de yoga sistematizado e que foi aplicado com esses estudantes dentro da sala de aula durante um
semestre letivo. Ao final do periodo, os resultados sugeriram que os alunos demonstraram, dentre
outros fatores, reducdes significativas nas faltas injustificadas e aumento no desenvolvimento
escolar, melhorias nas estratégias de enfrentamento ao estresse e aumento na regulacdo emocional
(FRANK, 2017).

Da mesma maneira, pesquisas com a insercdo de praticas de yoga entre docentes tém
apresentado inimeros beneficios para a melhoria da sua qualidade de vida, inclusive no trabalho. Um
estudo realizado com 64 professores do ensino médio por Harris et al. (2016), por exemplo, mostrou
que a pratica de yoga foi positiva como estratégia para melhorar a competéncia socioemocional, para
a prevencdo do estresse e para o desempenho de suas atividades em sala de aula. Outros estudos
testificam as evidéncias de que a pratica de yoga por docentes auxilia no desenvolvimento de maior

qualidade de vida (TAMILSELVI; THANGARAJATHI, 2016). Outra pesquisa avaliou a pratica de
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pranayama por professores e, apds cinco semanas de pratica, os resultados sugeriram que houve
diminuigdo na percepg¢ao do estresse pelos praticantes (HEPBURN; MCMAHON, 2017).

Dessa forma, apesar de ndo ter sido reportado na literatura cientifica pesquisas cientificas
sobre a pratica de técnicas do yoga nos ambientes de ensino da EPT de forma especifica, os estudos
apresentados sugerem que a inserc¢ao dessas técnicas nos ambientes escolares ¢ positiva para a saude
mental e emocional, trazendo beneficios para os sujeitos dessa comunidade no desempenho das suas
diversas atividades. Uma experiéncia disso ocorreu numa unidade do Colégio Pedro II, no Rio de
Janeiro, na qual se avaliou a inser¢do da técnica de meditagdo laica na programagdo curricular da
disciplina de Educagdo Fisica para alunos do ensino médio. Além dos resultados, obtidos por meio
do preenchimento de um questiondrio com perguntas abertas, demonstrarem uma autopercepcao dos
alunos sobre a melhora no gerenciamento de suas proprias emogdes, também houve uma aprovacao
de cem por cento sobre a inser¢do da técnica na grade curricular do curso (RATO, 2013). Embora a
pratica de meditagdo laica ndo seja considerada uma técnica do yoga propriamente dita, a pesquisa

demonstra ser possivel a inser¢ao de técnicas como meditacao e atengdo plena no ambiente escolar.
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3 METODOLOGIA

A pesquisa foi realizada no Instituto Federal Fluminense (IFF), autarquia federal vinculada ao
Ministério da Educagdo, com sede no municipio de Campos dos Goytacazes (RJ), com suas unidades
distribuidas geograficamente em doze municipios do estado do Rio de Janeiro: Bom Jesus do
Itabapoana, Cabo Frio, Cambuci, Campos dos Goytacazes, Cordeiro, Itaborai, Itaperuna, Macaé¢,
Maric4, Quissama, Santo Antonio de Padua e Sdo Jodo da Barra (Figura 1). O IFF oferece cursos da
Educacao Basica: Técnicos de Nivel Médio (Integrados, Subsequentes, Concomitantes ¢ PROEJA) e
da Educagdo Superior: Licenciatura, Bacharelado e de Tecnologia; Pos-graduacdo Lato Sensu e

Stricto Sensu.

Figura 1 — Abrangéncia Geografica do IFF
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Fonte: Instituto Federal Fluminense.

A metodologia escolhida para a pesquisa foi a pesquisa-ag@o e, dessa forma, a pesquisadora
participou de forma ativa durante todo o processo de aplicagdo das técnicas respiratérias do yoga.
Essa metodologia ¢ do tipo investigativa que pode ser usada para a melhora das préaticas
desenvolvidas, uma vez que consiste em etapas envolvendo o planejamento, a implementagdo, a
descricdo e a avaliagdo do que se propde e da propria investigacdo (TRIPP, 2005; LATORRE, 2017).
Portanto, a partir deste método, a pesquisadora, por meio da sua atuacdo direta, tem a oportunidade
de aplicar, avaliar e aprimorar o guia didatico proposto.

O reconhecimento da aprendizagem acontece, segundo Zabala (1998) quando os sujeitos sdao
capazes de reproduzir os conteudos ensinados ou descrevé-los fielmente ao original. A repeticao

verbal consiste na principal estratégia para estudos, a partir do momento que essa a¢do permite uma
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melhor compreensao dos aspectos conceituais (ZABALA, 1998). A sequéncia didatica, entdo, foi
elaborada de modo que a pratica respiratoria pudesse ser aplicada e realizada por qualquer sujeito
dentro dos ambientes de ensino da Educagdo Profissional e Tecnoldgica e que as pessoas pudessem
se tornar autdnomas e/ou multiplicadoras da pratica proposta.

De maneira a desenvolver uma pratica fundamentada na aprendizagem significativa — a qual
ndo estivesse vinculada apenas a uma reprodug¢do mecanica do aprendizado, a construgao da
sequéncia didatica baseou-se na fundamentacdo de elementos atitudinais, conceituais e
procedimentais privilegiados simultaneamente e inter-relacionados conforme abordam Zabala e
Arnau (2010). Por conseguinte, a constru¢ao da sequéncia didatica foi realizada de forma que
permitisse uma interagdo entre o sujeito (com suas experiéncias pregressas € o autoconhecimento
sobre seu corpo) e a vivéncia oferecida como ferramenta capaz de transformar a realidade subjetiva
associando, aos ambientes de ensino, novas formas de interven¢do com o meio e integragdo social. O
guia didatico (APENDICE A), entfo, foi elaborado apos revisdo bibliografica e apresentou, como
sequéncia didatica, quatro momentos efetivos no desenvolvimento da pratica: 1) Consciéncia da
Respiragdo - autopercepcdo do estado respiratorio involuntdrio; 2) Instalacdo da Respiracao
Completa do Yogue; 3) Contagem do tempo de inspiragdo e expira¢do no padrao 1:2, executando a
respiracdo o mais lento possivel; 4) Respiracao Livre - sem contagem do tempo com aten¢do plena
na respiracao.

A pesquisa obteve aprovagio no Comité de FEtica em Pesquisa, conforme o Parecer
Consubstanciado do CEP emitido pela Faculdade de Medicina de Campos/Fundacdo Benedito
Pereira Nunes (ANEXO A) para a aplicagdao da sequéncia didatica desenvolvida. A partir disso, a
pratica foi executada pela pesquisadora por meio de encontro no formato online, através do Google
Meet, dispositivo de video conferéncia (servigo desenvolvido pelo Google). Para tanto, promoveu-se
trés encontros online para aplicacao do guia didatico com uma duracdo aproximada de trinta minutos
e contou, ao total, com a participagdo de 37 pessoas, envolvendo docentes, discentes e técnicos
administrativos em educagdo do Instituto Federal Fluminense. Para a participagdo da pratica, os
interessados precisaram concordar em colaborar com a pesquisa respondendo ao Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE B).

No primeiro momento, a pesquisadora fez uma breve explicagcdo sobre a pesquisa e sobre os
momentos da pratica que seriam realizados em seguida. Logo depois, os participantes foram
instruidos a utilizar uma cadeira para se acomodarem na postura sentada e a posicionar seus
dispositivos de maneira que pudessem visualizar a tela, escutar as orientacdes e se manter
concentrados na técnica durante a pratica. Por fim, a pesquisadora conduziu a execu¢ao da sequéncia

didatica para o desenvolvimento dos exercicios respiratorios.
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Apo6s a aplicagdo da vivéncia, os participantes preencheram um questionario estruturado
fechado (APENDICE B) para avalia¢do da sequéncia didatica proposta. O questionario desenvolvido
foi aplicado através do Google Forms, aplicativo de gerenciamento de pesquisa desenvolvido pelo
Google. Dessa forma, ao término da pratica, um [Jink referente ao questionario online foi

disponibilizado via o chat do ambiente virtual para que todos pudessem responder.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A sequéncia didatica constante no guia didatico (APENDICE A) foi conduzida pela
pesquisadora em trés encontros distintos e envolveu a participagdo de docentes, alunos e técnicos
administrativos em educagdo do IFF. Logo em seguida a realizagdo da pratica, um questionario
estruturado (APENDICE B) foi aplicado com a finalidade de se compreender a percep¢io dos

participantes acerca da sequéncia didatica desenvolvida para os exercicios respiratorios propostos.

4.1 Analise dos questionarios estruturados

O questionario foi respondido por 37 pessoas participantes da pesquisa, sendo 22 docentes,
11 alunos e 4 técnicos administrativos em educag¢ao (FIGURA 2). Os participantes possuiam idade
entre 25 a 66 anos e, dentre eles, 17 responderam ser do género masculino, 19 do género feminino e

1 pessoa ndo respondeu.

Figura 2 — Perfil do enquadramento dos participantes da pesquisa na comunidade do Instituto Federal

Fluminense

Aluno

287%

Docente EBTT

559,5%

TAE
10.B%

Fonte: Da autora, 2021.

Quanto ao levantamento sobre a experiéncia do participante em relagdo as técnicas do

yoga,51,4% responderam “Nao” para o seguinte questionamento: “Voce€ ja praticou ou pratica algum
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exercicio respiratorio do yoga?”, demonstrando que a maioria dos participantes ndo possuiam ou
nunca possuiram contato com alguma pratica do yoga.

Quando questionados, por sua vez, sobre a realizacdo da pratica proposta vivenciada, a
maioria dos participantes respondeu que “Conseguiu executar algumas partes e acredita que com a
pratica constante passara a executar melhor;” somando-se aos 3 participantes que responderam ter
conseguido executar algumas partes e aos outros 8 que conseguiram executar tudo. Dessa forma, da
amostra participante, 35 pessoas conseguiram executar a pratica de alguma maneira e apenas 1
pessoa respondeu ndo ter conseguido executd-la (FIGURA 3). Neste item do questionario, 1

participante ndo selecionou nenhuma das respostas.

Figura 3 —Percepcdo do participante acerca da pratica vivenciada por meio da seguinte

questdo: “Sobre a realiza¢do da pratica vivenciada, vocé:”

Conseguil executar
algumas partes e acredita
fque com a pratica constante
passara a executar melhor;

Conseguiu executar tudo;

Conseguiu executar
algumas partes;

MEo conseguiu executar;

Fonte: Da autora, 2021.

Sobre a motivacdo dos participantes em repetir a pratica vivenciada, 97,1% responderam que
“Sim” (FIGURA 4). Apenas 1 participante respondeu ndo se sentir motivado e 2 pessoas nao
responderam este item. A partir desse resultado, ¢ possivel inferir que das 35 pessoas que
conseguiram executar alguma parte da pratica, 34 delas demonstraram-se motivadas em realizar mais
uma vez a vivéncia. Ou seja, mesmo aquelas que, por algum motivo, apenas responderam terem
conseguido executar algumas partes e ndo acreditam que com a pratica constante passardo a executar

melhor, se mostraram motivadas a realizar novamente.
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Figura 4 — Motivagdo dos participantes em repetir a pratica vivenciada: “Vocé€ se sente

motivado a realizar novamente esta pratica?”

Mio

2,9%

Fonte: Da autora, 2021.

No que diz respeito a autopercep¢do comparada pelos participantes antes e apds a vivéncia,
foi feito o seguinte questionamento: “Fazendo uma comparacao sobre como vocé estava se sentindo
antes da realizacdo da pratica, responda sobre como vocé se sente agora:”. A maioria dos
participantes respondeu que se sentiu “Melhor - mais calmo(a)/ mais relaxado(a)/ mais tranquilo(a)”,
2 pessoas disseram que foi indiferente (Figura 5), 2 pessoas ndo responderam ao item e nenhuma
delas respondeu se sentir “Pior - mais tenso(a)/mais agitado(a)/mais nervoso(a)”’. Com base neste
resultado, observa-se que no grupo de 35 pessoas que conseguiram executar alguma parte da pratica,
33 consideraram que houve, apos participar da vivéncia, uma mudanga do seu estado interno para

melhor.



31

Figura 5 —Autopercepg¢ao dos participantes acerca de como sentiram apos a vivencia.

Melhar {mais calmo
(a) mais relaxado
(a)/ mais tranguilo

)

Indiferente

Fonte: Da autora, 2021.

Por fim, os participantes foram inquiridos sobre a viabilidade da aplicacao da pratica proposta
nos ambientes de ensino da EPT: “Vocé acha vidvel a aplicagdo da pratica vivenciada nos ambientes
de ensino da Educacao Profissional e Tecnologica?”, dos quais 36 participantes responderam “Sim”
e apenas 1 pessoa ndo respondeu a pergunta. E relevante pontuar que mesmo o Uinico participante
que respondeu nao ter conseguido executar a pratica, concordou sobre a viabilidade da aplicagdo da

pratica nos ambientes de ensino.

4.2 Discussao dos resultados

Os resultados obtidos demonstraram que, apesar da sequéncia didatica proposta ter sido
realizada por uma maioria ndo praticante de yoga ou de alguma técnica respiratéria (51,4%): 97,1%
das pessoas sentiram-se motivadas em realizar a pratica novamente (FIGURA 3), que 33
participantes disseram que sentiu-se melhor apos a pratica (FIGURA 4) e que a totalidade dos
participantes que responderam sobre a viabilidade da aplicagdo da sequéncia didatica nos ambientes
de ensino da EPT concordaram sobre ser realizavel. A partir desses dados € possivel inferir que a

sequéncia didatica elaborada foi aprovada pelos membros da comunidade educacional.



32

A sequéncia didatica aplicada foi criada tendo como fundamento, por meio da revisao
bibliografica, o seguinte: o padrao respiratério com o tempo expiratorio mais prolongado do que o
inspiratorio (dentre as modulagdes de respiracdo lenta) foi o que demonstrou possuir maior
efetividade nas respostas fisioldgicas em situacdo de estresse (CAPPO; HOLMES, 1984; DIEST et
al., 2014; NOBLE et al., 2017). Sendo assim, estabeleceu-se para esta sequéncia o padrdo
respiratorio 1:2 (tempo expiratdrio o dobro do inspiratdrio) combinado com a execugao da respiracao
ser realizada no tempo mais lento possivel. Contudo, ¢ relevante ressaltar que uma frequéncia
respiratoria lenta ja produz efeitos fisiologicos de relaxamento relacionados ao estresse (SHARMA
et al.,2013; DIEST et al., 2014; ZACCARO; 2018).

Tendo em vista que esta pesquisa trata-se do tipo pesquisa-acdo, permite-se que apds a
aplicagdo do recurso educacional e a sua avaliagdo pela pesquisadora, haja alguns ajustes pertinentes
sobre a sequéncia didatica de forma a atingir o objetivo da técnica proposta com maior eficacia.
Dessa forma, ao se analisar os dados obtidos sobre a execugdo da pratica pelos participantes,
observou-se que apenas 8 pessoas disseram ter conseguido realizar toda a sequéncia proposta
(FIGURA 2). Além disso, a maioria dos participantes (28 pessoas) respondeu ter conseguido
executar apenas algumas partes ou ndo ter conseguido executar (FIGURA 2) podendo esse ser um
indicador de desmotivagdo futura no caminho de execuc¢dao da pratica nos ambientes de ensino.
Portanto, ainda que a pratica do controle da respiracao tenha como necessidade a repeti¢do para que
se melhore a execucdo, esse resultado apontado nas respostas foi considerado para se avaliar uma
melhor organizacao da sequéncia proposta.

Isso posto, o guia didatico (APENDICE A), que havia sido elaborado e aplicado conforme os
seguintes momentos marcados para o desenvolvimento da pratica: 1) Consciéncia da Respiracao -
autopercep¢ao do estado respiratorio involuntario; 2) Instalacdo da Respiragdo Completa do Yogue;
3) Contagem do tempo de inspiragdo e expiragdo no padrdo 1:2, executando a respiragdo o mais lento
possivel; 4) Respiracao Livre - sem contagem do tempo com atencdo plena na respiragao, foi
reestruturado da seguinte forma:

1) Consciéncia da Respiracao - autopercepc¢ao do estado respiratdrio involuntario;

2) Instalagdo da Respiracdo Completa do Yogue;

3) Contagem do tempo de inspiracao e expiragao:

a. Com contagem dos tempos inspiratério e expiratorio sem modulagdo, executando
a respiracdo o mais lento possivel; ou

b. Com contagem dos tempos inspiratorio e expiratorio com modulagdo 1:1
(igualando o tempo da inspiracdo e expiragdo), executando a respiragdo o mais

lento possivel; ou
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c. Com contagem dos tempos inspiratorio e expiratorio com modulacao 1:2 (o tempo
da expiracdo o dobro da inspiragdo), executando a respiragdo o mais lento
possivel;

4) Respiragdo Livre - sem contagem do tempo com aten¢do plena na respiracao.

Nesta reestruturacao da sequéncia didatica, o item 3 foi reorganizado por partes e passa a ser
executado de forma gradativa a medida que a pratica for repetida pelo mesmo grupo ao longo do
tempo e de acordo com o progresso do mesmo. Ou seja, o objetivo desta nova proposta ¢ respeitar o
avanco sucessivo pelo grau de dificuldade no controle da respiragdo de forma que o grupo inicia a
pratica realizando o item “3a”, que representa um controle mais facil da respira¢dao e, conforme a
freqliéncia dos encontros € o dominio da respiragdo pelos participantes nesta fase, o item 3 passa, em
seguida, a ser executado no “3b”; e, por fim, apdés o dominio desta etapa, o grupo evolui para
executar o “3c”.

E importante ressaltar que apesar desta reorganizagdo, a sequéncia didatica mantém a
validade dos dados dispostos pelos autores sobre os achados da pratica respiratoria e sua relacdo com
as respostas fisioldgicas no controle do estresse (CAPPO; HOLMES, 1984; SHARMA et al., 2013;
DIEST et al., 2014; NOBLE et al., 2017; ZACCARO, 2018), uma vez que todas as etapas de
evolugdo propostas sdo orientadas para que a respiragao seja realizada da forma mais lenta possivel,
isto ¢, mantendo uma baixa frequéncia respiratoria. A sequéncia, sendo organizada desta maneira,
corrobora Gulmini (2003) ao indicar que a pratica respiratoria destinada a iniciantes seja uma
vivéncia para a percepc¢do da inspiragdo e expiracdo lenta e consciente, demonstrando haver um
respeito ao progresso dos praticantes. Assim, a medida que o grupo mantiver a repeticao da
sequéncia proposta, dentro do ambiente de ensino, podera evoluir gradualmente no aprimoramento
do controle da respiragdo, atingindo niveis cada vez mais relevantes nas respostas fisiologicas ao

controle do estresse.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Com esta pesquisa, conclui-se que € possivel a incorporacdo de técnicas de yoga como
recurso educacional para a melhora da qualidade de vida nos ambientes de ensino da Educacdo
Profissional e Tecnoldgica, uma vez que a maioria dos participantes respondeu ter conseguido
executar a técnica (mesmo que apenas algumas partes) e que tiveram uma percep¢ao de melhora no
seu estado de bem-estar apds a pratica. Além disso, a maioria dos participantes considerou ser viavel
a aplicag@o da pratica nos ambientes de ensino da EPT.

Tais resultados obtidos corroboram com os fundamentados teodrico-conceituais abordados
neste trabalho, os quais discutem a insercdo de técnicas de Yoga nos ambientes escolares
relacionados com o beneficio da melhora da saide mental e emocional dos individuos constituintes
desta comunidade.

Com a aplicagdo da sequéncia diddtica e com a andlise dos dados referentes a
autopercepg¢ao da execugdo da pratica foi possivel reorganizar o recurso didatico de forma a respeitar
melhor as etapas de desenvolvimento e aprendizado dos individuos no dominio da respiragcdo dentro

das modulacdes sugeridas para os desencadeamentos fisiologicos no controle do estresse.
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APRESENTACAO

O produto educacional "Exercicios Respiratorios do Yoga nos Ambientes
de Ensino da EPT" é um guia didatico, resultado da dissertacao do Programa
de Pods-Graduacao em Educacdo Profissional e Tecnologica em Rede
Nacional (ProfEPT), intitulada "A Pratica de Exercicios Respiratdorios nos
Ambientes de Ensino na Educacdo Profissional e Tecnoldgica (EPT): uma
proposta para a qualidade de vida com técnicas de yoga nos cursos técnicos
do Instituto Federal Fluminense".

Este guia foi criado para ser utilizado por
todos os individluos que compdem a
comunidade educacional a fim de colaborar
com a qualidade de vida nos ambientes de
ensino.

No contexto das discussoes curriculares a
respeito da EPT que abordam o ensino
profissional e tecnoldgico pelo entendimento
do viés da omnilateralidade, no qual a
formacdo do sujeito é uma concepcao que
leva em conta a multidimensionalidade que o
constitui, tratar de assuntos que lidam com a
dimensao do desenvolvimento mental e
emocional dentro da EPT é corroborar com
uma formacao integral.

As praticas respiratorias, demonstradas neste guia, podem ser conduzidas
pelo docente com os alunos na sala de aula, entre os proprios docentes,
entre os técnicos administrativos da educacao profissional e tecnologica,
bem como entre os proprios alunos, contribuindo para o gerenciamento do
estresse e qualidade de vida.
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I Fundamentagﬁo Teorica sobre a Sequéncia Didatica

Zabala (1998) afirma que o reconhecimento da aprendizagem acontece
quando os sujeitos sdao capazes de reproduzir os contetdos ensinados ou
descrevé-los fielmente ao original. A repeticao verbal consiste na principal
estratégia para estudos, a partir do momento que essa acao permite uma
melhor compreensdo dos aspectos conceituais (ZABALA, 1998). Dessa
forma, a sequéncia didatica, apresentada a seguir, foi elaborada de modo
que a pratica respiratoria do Yoga pudesse ser aplicada por qualquer
sujeito dentro dos ambientes de ensino da Educagdo Profissional e
Tecnoldgica e que as pessoas pudessem se tornar autonomas e/ou
multiplicadoras da pratica proposta.

Portanto, a fim de se desenvolver uma pratica fundamentada na
aprendizagem significativa - a qual nao estivesse vinculada apenas a uma
reproducao mecanica do aprendizado, a construgao da sequéncia didatica
foi baseada, conforme descrito por Zabala e Arnau (2010), a partir dos
componentes conceituais, atitudinais e procedimentais, privilegiados
simultaneamente e inter-relacionados.
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A elaboracgdo deste guia, entdo, teve como fundamento uma sequéncia
didatica que permitisse uma interacdo entre o sujeito (com suas
experiéncias pregressas e o autoconhecimento sobre seu corpo) e a
vivéncia oferecida como ferramenta capaz de transformar a realidade
subjetiva associando, aos ambientes de ensinos, novas formas de
intervengao com o meio e integracao social, de maneira que o componente
emocional tivesse a possibilidade de ser cuidado contribuindo, assim, para
uma melhor qualidade de vida nesses espacos.

Conforme Gulmini et al (2003), para uma pratica respiratoria destinada
a iniciantes é indicado vivéncias de respiracio conduzidas a uma
percepcao da inspiracdo e expiracao lenta e consciente, de maneira a
estimular o sistema nervoso autonomo, inibindo o simpatico e
estimulando o parassimpatico. Assim, a sequéncia didatica foi
desenvolvida para ser realizada em 4 momentos: primeiramente, o
praticante se conscientiza da sua respiragao (consciéncia sobre como ele
vivencia sua respiracao); Em seguida, no segundo momento, instala a
respiracao completa do yogue (exercicio respiratorio propriamente dito);
no terceiro momento realiza a respiracdo com a contagem dos tempos
inspiratorios e expiratorios procurando realiza-los de forma lenta e
consciente; E, por fim, o praticante continua a realizar a pratica
respiratoria instalada anteriormente, mas sem a contagem dos tempos de
inspiracdo e expiracao, mantendo a atencdao plena na pratica. Apods
explicada a sequéncia didatica, foi apresentado um texto guia para a
conducao da técnica.
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I Bases Conceituais Gerais sobre o Yoga

O Yoga é um sistema de filosofia milenar com suas raizes na india e que
foi sistematizado e organizado por Patanjali (aproximadamente 2000 a.C.),
originando o primeiro texto oficial sobre o assunto, o “Yogasutra de
Patanjali”. Neste texto, composto por sutras, Patanjali apresenta os oitos
membros ou praticas do Yoga para o caminho da autotranscendéncia,
sendo eles: Yamas (conceitos morais), Nyamas (conceitos éticos), Asanas
(posturas), Pranayamas (técnicas de controle respiratorio), Pratyahara
(técnicas de abstracdo dos sentidos), Dharana (técnicas de concentracdo),
Dhyana (meditacao), e Samadhi (iluminacao) (FEUERSTEIN, 2006;
GULMINI, 2003).

Segundo Patanjali, o Yoga pode ser definido como “a restricio dos
turbilhdes da consciéncia”, de forma que a concentracdo da atencdo esteja
no objeto a ser contemplado em detrimento a todos os outros a sua volta.
De uma forma mais especifica, o Yoga é a plena atencdao no Si Mesmo,
tratando-se de uma concentracao do corpo inteiro no qual todo o ser da
pessoa se aquieta (GULMINI, 2003; FEUERSTEIN, 2006).

Dentro da divisao classica do Yoga existem sete ramos que conduzem o
individuo neste caminho do autoconhecimento e autotranscendéncia:
Hatha Yoga (Yoga do corpo fisico), Karma Yoga (Yoga da acao), Jnana Yoga
(Yoga do conhecimento), Bakti Yoga (Yoga da devocdo), Tantra Yoga (Yoga
“comportamental”), Mantra Yoga (Yoga dos sons) e Raja Yoga (Yoga da
mente ou real) (FEUERSTEIN, 2006).
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O Hatha Yoga é considerado a principal corrente de pratica no periodo
pos-classico do Yoga e o mais difundido no Ocidente e constitui-se de
posturas fisicas (asanas), praticas respiratorias (pranayamas), técnicas de
concentracdo (pratyahara), limpezas e purificagoes (shatkarmas), técnicas
de contracoes dos musculos-orgaos (bandhas) e gestos (mudras)
(BASSOLLI, 2006). E uma vertente do Yoga que busca desenvolver o
individuo integralmente - corpo e mente - de forma a produzir no
praticante efeitos revigorantes e de equilibrio fisico e emocional,
promovendo clareza mental e resisténcia a fadiga, reduzindo, assim, estados
de ansiedades, fobias, conflitos e comportamentos neuroticos
(DANUCALOV e SIMOES, 2006 apud BERNARDI, 2013).

As técnicas de controle da respiracdo sdao chamadas no Yoga de
pranayama e é definido por Patanjali como o controle dos impulsos
respiratorios consistindo numa pausa no movimento da respiracdao. No
geral, a base técnica do pranayama é a capacidade de manter a respiracao
em suspenso de forma controlada e equilibrada. Basicamente existem dois
tipos de pausa respiratdria controlada: a voluntaria, com os pulmoes cheios
ou vazios, e a involuntaria quando a pausa acontece de forma espontanea.
(GULMINI, 2003; KUVALAYANANDA, 2008).

Para praticantes iniciantes, a intencao deve estar no desenvolvimento da
capacidade de controlar os movimentos respiratorios de inspiracao e
expiracdo a fim de ja se obter um equilibrio harmonioso de sua saude. Os
exercicios respiratorios, de modo geral, melhoram as funcdes respiratorias e
funcionam como acesso ao sistema nervoso auxiliando a modular as
emocoes. No Hatha Yoga, especificamente, as atividades da mente e da
respiracao caminham juntas, de maneira que quando se consegue controlar
o ritmo respiratorio, indiretamente, a mente aquieta-se (GULMINI, 2003).
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III Bases Fisiologicas sobre o Sistema Respiratorio

Anatomicamente, a respiracao se realiza principalmente pela agao do
musculo do diafragma (Fig. 1) que divide o térax em suas cavidades

toracica (Fig. 2a) e abdominal (Fig. 2b).

Figura 1 - Musculo do diafragma

Basicamente, durante o movimento de
inspiragdo, o musculo do diafragma se
contrai, descendo na  cavidade
abdominal, tracionando para baixo a
superficie inferior dos pulmdes e abrindo
assim os alvéolos para que o ar possa
entrar. O movimento de expiracao, por
sua vez, acontece pelo relaxamento do
musculo do diafragma que promove uma
retracdo  elastica  dos  pulmoes,
expulsando o ar (GARDNER et al, 1988;
GUYTON e HALL, 2002).

Figura 2- Cavidades
toracica (a) e abdominal (b)
divididas pelo misculo do
diafragma (c).
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Figura 3 - Movimento ascendente da caixa toracica durante a inspiracao (a); Posi¢do neutra
da caixa toracica (b); Movimento descendente da caixa toracica durante a expiracdo (c).

Numa respiracao mais forcada, musculos acessorios (como os musculos
abdominais, esternocleidomastdideo, escalenos e intercostais) participam
auxiliando o diafragma nos movimentos de expansao da caixa toracica e
expiragdo. A funcdo respiratoria esta ligada a acdo do sistema nervoso
autonomo que é responsavel pelo controle das fungbes vegetativas do
corpo humano (GARDNER et al, 1988; GUYTON e HALL, 2002).

Apesar da respiracao ser gerenciada de forma involuntaria pelo sistema
nervoso autonomo, o individuo, por meio da vontade, consegue alterar o
seu padrdo respiratorio (o ritmo, a frequéncia e a profundidade da
respiragdo) e, assim, interferir nos mecanismos autonomicos que regulam
o sistema cardiorrespiratorio e modular a interacao entre o sistema
nervoso simpatico e parassimpatico (GULMINI, 2003). Isso é possivel
através das vias aferentes e eferentes do nervo vago, responsaveis pela
comunicacao entre as funcoes periféricas dos diversos orgaos do corpo e o
sistema nervoso central, por meio dos quais algumas técnicas
respiratorias conseguem agir sobre o sistema nervoso parassimpatico de
forma a influenciar comportamento, regulacio emocional, funcao
somatica, percepcio e cognicio (BERNADI et al, 2001, BROWN e
GERBARG, 2005; JERATH, 2006; BROWN e GERBARG, 2009; STREETER,
2012).
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Dessa forma, algumas pesquisas tém mostrado que a pratica de
exercicios respiratorios gera diminuicdo da frequéncia cardiaca, aumento
da resisténcia galvanica da pele, diminuicio do consumo de oxigénio,
diminuicao da pressdo sanguinea e aumento da amplitude das ondas
cerebrais teta e delta (indicativo da acdo parassimpatica) (BERNARDI et al,
2001; JOSEPH et al, 2005; JERATH et al, 2006; RAUPACH et al, 2008). Da
mesma maneira, outros estudos demonstraram que a diminuicao da
atividade parassimpatica reduz a resposta ao estresse e a liberacdao de
hormonios associados a este processo (BROWN e GERBARG, 2005;
BROWN et al, 2009), bem como age de maneira a reduzir os sintomas
psicoldgicos e somaticos associados ao estresse (BROWN et al, 2013).

Outros estudos demonstraram que a modulacao da respiracio em
padrao lento com tempo de expiracio maior do que da inspiragdo
promovem respostas fisiologicas mais significativas em relagdo ao
controle do estresse (CAPPO e HOLMES, 1984; SHARMA et al, 2013;
DIEST et al, 2014).

Baseado nas evidéncias acima, adotou-se como pratica respiratdria para
este guia aquela intitulada no Yoga como "Respiragao Completa" no qual
se realiza uma respiracao de modulacao lenta (de até 6 respiracoes por
minuto). Tendo em vista que as pesquisas demonstraram que um tempo de
expiracdo maior do que a inspiracio promove maiores respostas
fisiologicas no controle do estresse, optou-se pela criacio de uma
sequéncia didatica que permitisse ao individuo desenvolver o seu controle
respiratorio para se chegar a um padrao de tempo inspiratorio/expiratorio
de 1:2 (tempo da expiracdo o dobro da inspiracdo).
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SEQUENCIA DIDATICA PARA A

52

PRATICA RESPIRATORIA DO YOGA

I Materiais e recursos utilizados na sequéncia didatica

e Local: sugere-se que a pratica seja realizada em um ambiente

tranquilo, uma sala ou ambiente ao ar livre.

» Cadeiras, tapetes ou colchonetes: qualquer apoio que permita que os

participantes possam se sentar.

» Aparelhos para reproducao de musica: Durante a pratica, aconselha-se

uma musica ambiente, contudo nao é um recurso obrigatorio.

Il Preparagio para a pra’ltica

Participantes - Devem estar sentados em cadeiras ou no chao:

Participantes sentados em cadeiras: os pés
devem estar apoiados no chao; joelhos devem
estar a 90°%; a coluna deve estar ereta com os
ossos dos isquios apoiados na cadeira; a coluna,
se possivel, deve estar afastada do encosto da
cadeira; os ombros posicionados para tras e
afastados das orelhas; as maos podem estar
posicionadas sobre a mesa (se houver) ou sobre
as pernas, conforme o caso; imaginar um fio
invisivel que passa ao longo da coluna e sai
acima da cabeca impulsionando o tronco e a
cabeca para o alto, mantendo o queixo paralelo
ao chao; manter os olhos fechados. (Fig. 4)

Figura 4
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Participantes sentados no chdo: as
pernas devem estar cruzadas; a coluna
deve estar ereta com os ossos dos
isquios apoiados no chao; os ombros
posicionados para tras e afastados das
orelhas; as maos devem estar apoiadas
sobre as pernas; imaginar um fio
invisivel que passa ao longo da coluna e
sai acima da cabeca impulsionando o
tronco e a cabega para o alto, mantendo
0 queixo paralelo ao chdao; manter os
olhos fechados. (Fig. 5)

o E aconselhavel uma musica ambiente, preferencialmente de sons da

natureza;

« lluminagdo natural ou baixa luminosidade.

III Sequéncia Didatica

A seguir, a sequéncia didatica é apresentada com a sugestao de uma
duracdo aproximada de 15 minutos. De acordo com a necessidade e
disponibilidade dos grupos participantes, esse tempo pode ser expandido.
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Sequéncia Didatica - Explicativa

Momento 1 - Consciéncia da Respiracao

Figura 6- Movimento Respiratorio:
Inspiratorio (a) e Expiragdo (b)

Neste primeiro momento, conduzir o participante a observar o ritmo
natural da sua respiracao; tomar consciéncia dos movimentos da sua caixa
toracica durante a inalacdio e a exalacao; tomar consciéncia dos
movimentos sutis das suas narinas pela passagem do ar durante a inalacao e
a exalacdo. Realizar a respiracao sem julgamentos, apenas observando a si
mesmo, acolhendo o seu proprio ritmo respiratorio.

Observagdo: Na fig. 6 ¢ posstvel observar o movimento do musculo diafragma. Na
inspiragdo (a), o musculo diafragma se contrai, movimentando-se para baixo e
aumentando o volume abdominal; nesse momento, acontece a expansdo da caixa
toracica - o ar ¢ inalado. Na expiragio (b), o musculo diafragma relaxa,
movimentando-se para cima; o volume abdominal e a caixa tordcica retornam ao seu

- 3 . a~ I .
tamanho normal - o ar ¢ expelido. 2 minutos para a realizacdo desta pratica
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Momento 2- Respiracao Completa do Yogue

Figura 7- Respiracdo
Completa do Yogue

Este momento da pratica sera
dividido em duas partes: na primeira,
instala-se a Respiragdo Completa do
Yogue; e na segunda parte, continua-
se a realizar a respiracao completa,
porém o praticante ira acrescentar a
contagem dos tempos de inspiracao e
expiracao.

Assim, a respiracao completa
devera ser executada de forma lenta e
profunda na medida que o praticante
sera conduzido a controlar a sua
respiracio modulando os tempos
inspiratorios e expiratorios até que se
chegue numa proporcdo de 1:2, ou
seja o tempo da expiracdo devera ser
o dobro da inspiracao.

Momento 2.1 - Instalagao da respiracao completa do yogue

5 minutos para a realizagdo da pratica da respiragdo completa do yogue

A pratica deve ser realizada com os olhos fechados, apoiando-se uma
mao sobre o0 abdomen e a outra sobre o torax e, entdo, guiar o praticante
a realizar a respiracdo completa, observando a descricao a seguir:
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Estagio1 - Inspiracdo:

Conduzir o participante a iniciar a
inalacdo realizando a respiracdo
abdominal, passando pela respiracao
toracica média até atingir a regido alta
do torax. A inalacdo do ar é Unica e
uniforme num movimento que se inicia
com a respiracao abdominal indo até a
toracica alta numa direcao continua.

Visualizacdo (Fig. 8): guiar o participante a
imaginar o processo da inspiracdo como uma
acdo de se encher uma garrafa num
movimento  continuo:  (A)  primeiramente
enche-se o fundo (o ar ¢ ventilado na base, o
volume abdominal cresce); em seguida (B),
enche-se o meio da garrafa (respiragdo
toracica media, com a expansdo lateral do
torax); e por ultimo (C), enche-se a parte de
cima da garrafa (respira¢do tordcica apical

com a elevagdo do térax).

Figura 8- Respiracdo Completa do Yogue:
Inspiracdo
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Estagio 2 - Expiracdo:

Conduzir o participante a executar a
expiracao expulsando o ar dos pulmades,
realizando a direcdo inversa da
inspiracdo: primeiramente esvaziando-se
a regiao mais alta do torax, em seguida a
regido toracica mediana e por ultimo a
regiao abdominal. A acao de exalar o ar
deve ser feita de forma uniforme e
continua.

Visualizagdo (Fig.9): guiar o participante a
imaginar o processo da expira¢do como uma
agdo de se esvaziar uma garrafa, na qual
inicia-se (A) esvaziando primeiramente a regido
de cima da garrafa (neste momento a regido
apical do torax abaixa); em seguida (B),
esvazia-se a regido media da garrafa (a regido
das costelas lateralmente se abaixa); e por
ultimo (C), o fundo da garrafa ¢ esvaziado (o
abdomen retorna ao seu volume normal ou é
levemente contraido na intengdo de expulsar
todo o ar dos pulmaes).

Figura 9- Respiracao Completa do Yogue:
Expiracao
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Momento 3- Respiracdo completa do yogue com contagem do tempo
5 minutos paraa realizagdo da prdtica da respirag&o completa do yogue

coma contagem dO tempo.

Nesta etapa, apos a instalacdo da respiracao completa, o praticante
continua a realiza-la. No entanto, o condutor da técnica deve solicitar ao
praticante, que realize a contagem da respiracdo e, para tanto escolhera,
de acordo com o nivel de desenvolvimento do grupo que esta sendo
conduzido, uma das etapas a seguir:

3.a) Indicado para grupos iniciantes (que estao realizando a sequéncia
didatica pelas primeiras vezes) - Solicitar ao praticante que conte
mentalmente o tempo que ele leva para inspirar e para expirar e que a
respiracdo seja realizada da forma mais lenta e profunda possivel,
controlando a entrada e a saida do ar; ou

3.b) Indicado para grupos intermediarios (que ja tenham realizado pelo
menos dois encontros com a etapa 3.a) - Solicitar que o praticante
comece a contar mentalmente o tempo que ele leva para inspirar e exalar
e pedir que o mesmo busque equilibrar os tempos em cada ciclo
respiratorio até que a inspiracdo e a expiracio dure o0 mesmo tempo
(modulagdo 1:1); conduzir de forma que a respiracido seja realizada da
forma mais lenta e profunda possivel, controlando a entrada e a saida do
ar; ou
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3.c) Indicado para grupos avangados (que ja tenham realizado pelo menos
cinco encontros com a etapa 3.b) - Solicitar que o praticante comece a
contar mentalmente o tempo que ele leva para inspirar e exalar e pedir que
o mesmo busque equilibrar os tempos em cada ciclo respiratdrio até que a
expiracdo dure o dobro da inspiracdo (modulacdo 1:2). Nesse caso, o
condutor da pratica pode sugerir um padrao respiratorio de 4 segundos para
inspirar e 8 segundos para expirar ou 5 segundos de inspiracdo e 10
segundos de expiracdo. De forma que seja confortavel para o praticante e o
ciclo respiratorio seja lento e ndo ultrapasse as 6 respiragoes por minuto.

Observacao: A finalidade do momento 3 estar dividido em trés etapas é o de
desenvolver nos praticantes a percepcao e o controle da propria respiracao
de forma gradativa até que possa alcancar o padrao 1:2, ou seja, que o tempo
expiratorio seja o dobro da inspiracao. O nimero de encontros sugeridos em
cada etapa ndo é uma regra podendo ser ajustado conforme a pratica de
cada grupo que esta sendo conduzido.

Momento 4 - Atencgao Plena da Respiracao Completa do Yogue

3 minutos para a realizagdo da pratica de atengdo plena da respiracdo
completa do yogue

Apos os 10 minutos em respiracao completa, conduzir o praticante para
realizar uma pratica de respiracao livre e consciente que consiste em
realizar a respiracio completa do yogue mantendo toda a atencdo na
respiracao mas sem a contagem do tempo.
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Sequéncia Didatica - Texto guia para a condugdo da pratica

Os momentos 1, 2 e 3, descritos anteriormente, consistem de uma pratica
Unica e sao conduzidos num tempo continuo. Assim, apresentamos a
seguir uma sugestao como guia para a conducao da sequéncia didatica
apresentada. As observacoes escritas entre parénteses no texto nao devem
ser ditas, sdo orientagdes para o condutor da técnica:

"(Momento 1: Consciéncia da respiracdo, duragio sugerida de 2 minutos)

Sente-se confortavelmente, feche seus olhos e observe sua coluna sendo
alinhada: imagine um fio ao longo dela levando o topo da cabega para o
alto; queixo paralelo ao chao; ombros para tras e para baixo, abrindo o
torax.

Neste momento, observe a sua respira¢ao: o ar entrando e saindo por suas
narinas; o movimento do seu torax e seu abdomen a medida que inspira e
expira... (breve pausa)... Em siléncio vocé deve apenas observar o seu
ritmo respiratorio, sem julgamentos.

(Momento 2: Instalacio da respiracdo completa do yogue, duracdo
sugerida de 5 minutos) Agora, apoie sua mao direita no tdrax e sua mao
esquerda no abdomen e, gentilmente, va conduzindo sua respiracao para
um movimento profundo e lento.

60



® L]
e o e

L]

Vocé ira imaginar seu torax como uma grande garrafa, de forma que:
ao inspirar, vocé primeiro enche o fundo dessa garrafa, o abdomen
cresce; depois, vocé enche a regido mediana, seu torax cresce
lateralmente, e por fim a parte de cima da garrafa, seu térax se
expande para cima; e ao expirar, vocé primeiro esvazia a parte de cima
da garrafa, seu torax se abaixa, depois a parte mediana se esvazia e,
por fim, esvazie o fundo da garrafa, o abdomen se contrai sutilmente.

Entdo, inspire: o abdomen cresce, seu torax cresce lateralmente, seu
torax se expande para cima; expire, seu torax se retrai e, por fim, o
abdomen se contrai sutilmente... inspire e expire, lenta e
profundamente...

(Momento 3: Respiragdo completa do yogue com contagem do tempo,
duracdo sugerida de 5 minutos - Escolha dentre as etapas 3.a, 3.b e 3.c
de acordo com o desenvolvimento do seu grupo)

3.a) Agora, mantendo este movimento lento e profundo, vocé ira
contar o tempo que leva para encher e esvaziar completamente os
pulmoes... conte o tempo que esta levando para inspirar e exalar...
(breve pausa) procure observar e controlar a respiracdo de forma que
aconteca da forma a mais lenta e profunda que vocé conseguir (breve
pausa)... respire lenta e profundamente... (pausa até o final dos 5
minutos sugeridos); ou
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3.b) Agora, mantendo este movimento lento e profundo, vocé ira
contar o tempo que leva para encher e esvaziar completamente os
pulmdes... conte o tempo que esta levando para inspirar e exalar...
(breve pausa). Entao, gentilmente, vocé conduzira a sua respiracao de
forma que o tempo que vocé leva para inspirar seja 0 mesmo que vocé
levar para expirar... mantendo o controle do ar que entra e sai 0 mais
lento e profundo possivel que vocé conseguir (pausa)... continue na
busca de igualar o tempo da inspiracdo e expiracao... (pausa até o final
dos 5 minutos sugeridos); ou

3.c) Agora, mantendo este movimento lento e profundo, vocé ira
contar o tempo que leva para encher e esvaziar completamente os
pulmoes... conte o tempo que esta levando para inspirar e exalar...
(breve pausa). Entdo, gentilmente, vocé conduzira a sua respiragio de
forma que o tempo que vocé leva para expirar seja o dobro do tempo
que voce leva para inspirar. Entdo, vocé pode contar 8 segundos para
inspirar e 16 segundos para expirar ou conforme se sentir mais
confortavel... (breve pausa). Este é o exercicio que vocé deve fazer
neste momento: controlar a sua respiracao para que ela seja a mais
lenta e profunda possivel de forma que vocé inspira expire no dobro do
tempo da inspiracdo... (pausa até o final dos 5 minutos sugeridos)
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(Momento 4: atencdo plena da respiracao completa do yogue, duracao
sugerida de 3 minutos) A partir de agora, vocé ndo precisa mais
realizar a contagem do tempo. Mantenha o padrao profundo e lento da
respiracdo que vocé conseguiu instalar. A sua atencdao, neste
momento, estd totalmente na sua respiracao... toda vez que algum
pensamento tentar deslocar sua atencdo, vocé gentilmente volta a
observar plenamente a sua respiragdo... (breve pausa)... sua respiracao
ainda é lenta e profunda... (pausa)... sua atencao esta totalmente
voltada para a sua respiracao...

(Ao passar 2 minutos, iniciar o retorno da consciéncia) Lentamente,
ainda de olhos fechados, vai trazendo a sua consciéncia novamente
para vocé,... tome consciéncia do seu corpo... mexa devagar os seus
pés... mexa devagar suas maos... e, antes de abrir seus olhos, diga
mentalmente uma frase que lhe inspire um estado positivo, sempre
iniciando com "Eu sou..."; por exemplo, "Eu sou feliz e prospero” ou "Eu
sou capaz" ou "Eu sou calmo", enfim qualquer estado que vocé precise
encorajar a si mesmo neste momento de sua vida ou em seu dia. Apos
repetir mentalmente trés vezes a sua frase, abra os seus olhos."

(Sugestdo para a finalizacdo da pratica: Se couber neste dia e sentir
que o grupo precisa deste momento, sugira para que seja
compartilhada a experiéncia apos a pratica; ou simplesmente encerre o
momento agradecendo e dando seguimento as atividades da aula ou
do trabalho)
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APENDICE B

Questionario de Avaliacao

Prezadola) participante,

Este questiondiio integra a pesquisa para o curso do Mestrado Profissional em Educacio
Profissional & Tecnoldgica tendo come tema A pritica de exerciclos respiratdrios mas
amblentes de ensino da Educsgia Profissional e Tecnaldgica (EPT): uma proposta para a
qualidade de wida com técnicas do yoga nos cursos técnicos do Instituto Federal
Fluminenss®, desenvolvida por Sabrine Bonzi da Conceicio & orientada pelo Professar Dr.
José Augusta Ferreira da Siva. O objetivo deste questiondrio consiste em avaliar a
aplicagio do guia diditico para a pratica de exefcicios respiratinos do yoga nos
amblertes de ensing,

A& sua participacio & muito Imporante. Agradecemos por sua disposicio em participar &
contriibuir para & continuidade desbe trabalha.

*Oibrigattio

Tarmic de Consentimeanto Livre & Esclarecido: Eu conocordo em participar oo
estudo "4 pratica de exsrcicios respiratdrios nos ambientes de ensing da
Educag &0 Profissional & Tecnoddgica (EPT): umna proposta para a qualidads de
vida com técnicas do yoga nos Cursos tecnicos do Instituts Fedaral Fluminensa”™,
que envolve a vivéncia de uma pratica respratdna do Yoga 2 o preenchimsnto de
urn questionario acerca da sus percepsdo sobee a masma. Eu estou Sents de
que os dados colstados no questionanio a sequir serdo utlizados para o
dassmwohimento desta pesquisa. O participants & livre para ndo responder
guaisguer perguntas gue o facam se sentir desconfortdavel. A pesquisadora se
compromete a ndo utilizar dados de identificacko dos participantes & de gue
nerfuma publicagio, partindo deste guestionsric, revelara os nomes de
quatsguer participantss desta pesguisa. Pesquisadora: Sabeina Bonzi da
Conicaisso (zhonzi@iffeduy orl Orientador: Prof Or. José Augusto Ferreira Siva *

Msrcar apenss uma oval

Eim, &l concorda &m participar da pesquisa

Moo Completo



Data de Mascimento

ElE-'ITFIi'I:l. .'-"dzj:a'.rlnifn de 2019

ZenEro
[Especifique, cass gesin)
Marcar apenas wma oval,
Femining
Masculing

Dutra:

Margue a opcao que descreve seu enguadramento na comunidade de ensino do
Instituto Federal Flurmninenss:

Marcar apenas ums oval.

Técnion Administrativo da Educagdo
Prafessor do Ensine Bésice, Técnica e Tecraldgico

Aluno

WVoos ja praticou ou pratica algum exercicio respiratdrio do Yoga?
Marcar apenes wma oval.

Sim
LET

68



7.  Sobre a realizagso da pratica vivenciada, wooé:
Marcar apenss uma oval

WD conmseguli &xecil
Conseguiu exeoutarn aljumas partes;

Conseguiu executar algumas partes & scredita que com & pratica constanle passars
& executar melhor

iConseguiu exedcutar udo;

B.  Fazendo uma Comparacao sohre como wood estava 58 sentindo antes da
realizagdo da peatica, responda sobre como vood 52 sante agora:

Marcar apenes uma oval.

belhor imals calmola)f mais relaxadaia)) mais tranguilofa))
Indiferente

Plor (mals tensola)/mais agitadalaly/mais rervosc(a))

0. Vioof se sente motivado a reafizar novaments esta pratica?

Marcar apenes wia oval,

Eim
Hao

100 Voodé acha vidvel a apiicagdo da pratica vivenciada nos ambiantes de ensing da
Educacdo Profissional 8 Tecnoldgica?

Marcar apenas uma oval.

Shmi

HEo

69



ANEXO A

FACULDADE DE MEDICINA DE
CAMPOS/FUNDACAO W
BENEDITO PEREIRA NUNES
PARECER CONSUBSTANCIADD DO CEP

DADOS DD FROJETO DE PESGUISA

Tiiube da Peaquiza: & PRATICA DE EXERCICIOS RESPIRATORIOS MOS AMBIENTES DE ENSING D&
EDUCACAD PROFISSIONAL E TECHOLOGICA (EPT): UMA PROPOSTA PARA A
QUALIDADE DE WVIDA COM TECHICAS DO YOGA NOS CURSOS TECHICOS NO
INSTITUTO FEDERAL FLUMINEMSE

Pesquizador: SAERIMNA SORZ OA COMNCECAD

Arsa Tematica:

‘Varala: 1

CAALE" 4311622 1.7.0000 5244

Instttulcio ProponeniecINSTITUTO FEDERAL DE EDUCACAD, CIENCIA E TECHOLOGIA
Fatrocinador Principal: Financiamens Eropno

DADOS O PARECER

Himene do Parecs: £.559.763

Apragantagao oo Projeto;

Trata-s2 de projeio de pesquisa a ser conduzlda nas dependéncias do IFFICampos, onde sera aplicado
quesionano a 15 mambs da comunidacs acadamica, apis 55530 e enica respiratona de yoga nos
curscs profissonalizantes. A pesquisadora @ mesiranda na IES, onde cursa o Mesirado Profisslonal em
Educagio Profissional @ Tecnoldgica em Rede Macknal.

Objetivo da Peagqulsa;

Avallar 06 edefios da aplicapio de feonicas de Yoga no amblente acadamico, NS CUNEDs do IFF/AGampos, no
que tange 3 rROUCAD 00 estesse no refenda ampiante.

Avallagao dos Rlacos e Seneficlos:

s ri6cos s30 minlmas, controlados na medida em gue 0 pesquisador ndo colherd 3 ldentifticagdo dos
VOIUNEARDE NS questiondnios 3 serem preenchidos. Com efeito, o questionana apresentado ndo conbém
campo destinado ao preenchimenio de dados pessoais do emrevisiado. O bepeficko esld diretamente
relacionado a0 resuitado da pesquisa, £asD 3 cONCUESD 5213 POV, O que contibulnd pars 3 redugao de
tznsdes no anblente academico. Ressalio que ndo cabe 3 esi2 relator avalar a relevancia da pesquisa 2,
mutto menos, o seu merfin

Comentarios e Conslderagdes scbre a Peequisa:

Trats-52 o pesquisa slmples, 3 ser exeuiada em DreEve espagn de [Empo @ 3 emiver um

Endarsgn:  Aeeruds 0 Abactc Tomes, 27

Baitiee Ceilin CEP: 59 (a6 S5
LWF: R Mumcipha: CANMPOS D08 OOYTAGRTES
Tobelone: o oq-20e Fax: (220902 E-mail: cectncgiinc e

FilgNs St om 23
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FACULDADE DE MEDICINA DE

CAMPOS/FUNDACAC W
BENEDITO PEREIRA NUNES

pequeno NUMSn de voluntanos, sem malones nscos, visho gue se restringira 3 aplicagdo de 1eonica
respiraiona da Yoga, ssquida de questionano destinado 3 colher 3 sensacio sxpenimentada paio voluntano
An0s 52 submetsr a @l tecnica

Coneldera;ies =0bre 08 Termos o8 apressniagso obrigatara:

Fol apresentada o TCLE, onde constam esdaredmanios sLlclenias acema 43 pesguisa, Incushe alstanto
a0s wollntanos soore 3 desnecessidade de responder @ qualgquer Indagagdo Que possa Ihes causar
Emilarago. Tambam consta autonzagdo expressa da Instiulgdo, na pessoa do Coordenador de seu
programa de pos-Eratuacao.

Recomendagies:

Sam recomendazies.

Conclusdes ou Penddncias 8 Liaia de Inadequagies:

2 profeh 02 DEGTUIES B5E aprvado pelns seUs progrins fundamentos.

Conslisragios Finale 3 critério do CEP:

Coninosgie 4z Pescsr 4 550 M3

Eatapunmrml slaborads kazaddo nos documenios abalao relacionasog:

—TIpo DocLmento Eue SR ELor ) Tee]

Informacies Basicas| FE_INFORMACLES BASICAS DO P | 03022021 )

MELBEE%LE&EEM 8T

Projeto Defalhado | | Projeto DI02202T | CADFOMA EONZI DA | Acein

Erochura 155541 | CONCEICAD

Tn:q.E.-idee TCLE paf O30ZZ021 | GADFIMA BONZI DA | Aceio

AEEEmITENtD | 155325 | CONCEICAD

JustMeatha ge

AusAncia

[Folha de Roelo|Foiha_de_Foei_Sabnnd,_Borns.pdT T | SAERNA BONZI DA | Aceto
160440 | CONCEICAD

Sltuaga0 oo Parecer:
Aprovado
Mecoesita Apreciagdo da CONEP:

Endaregn:  deedoa 04 Slbete Tores, 217

Balire: Cantro CEF: 9 i sen

LF; R Hunsspla: CAMPOS DOE GOYTACATES

Taleforme (300 01-2084 Fase: (290000 -2 E-nsll: cupirefiimets

Hibginl 00w 2
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FACULDADE DE MEDICINA DE

CAMPOS/FUNDACAQD W
BENEDITO PEREIRA NUMES

CAMPCS DOS GOYTACARES, 13 de Margo de 2021

Congmanghe 42 Pemcar 4 550 003

Azainade por:
ISRAEL NUNES ALECRIN
|Coordanadona)]
Enchreco:  fwsride Dn. Alberts Tomes, 117
Baksre  Canlin CEP: Iy {rac £y
LF= R Municipba: CAMPCS [0S SOWTACETES
Tekefone {700 0208 Faz: [2I2vin.2e E-mail.  codbrecfpine

FagrE Sice =3

72





