1° CONGRESSO BRASILEIRD %
DE EXTENSAO UNIVERSITARIA

07 a 09 de setembro de 2016

- Dues e

A pratica do yoga em espacos universitarios
AUTORES: Julia Ferneda (Autor), Paula Rodrigues Eberhardt (Autor)
PALAVRAS-CHAVE: yoga; projeto de extensao; espiritualidade e salde

RESUMO:

Introducao: Em meio a cargas hordrias altas e tarefas paralelas a universidade, estudantes e funcionarios
muitas vezes nao encontram o tempo necessario para cuidar de sua salde e bem estar. Praticas
contemplativas, como o yoga e a meditacdo, levam consigo a possibilidade de uma consciéncia e
autoconhecimento aumentados, ao mesmo tempo em que trabalham os aspectos fisicos da salde do
individuo. Objetivo: Levar a pratica de yoga a um ambiente universitario, acessivel a estudantes,
professores e técnicos administrativos, com a possibilidade de avaliar o impacto desta pratica na salde
fisica e mental dos individuos. Metodologia: A pratica, uma parceria da Liga de Espiritualidade e Saude e
da Atlética da Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre, é ministrada por estudantes
universitarias com curso de formacao de professores em yoga, ocorrendo 2x por semana com duracao
média de 1 hora em um espaco amplo, nas dependéncias da UFCSPA. As aulas sao compostas por
pranayamas (exercicios respiratérios de expansao da bioenergia), asanas (posturas fisicas) e meditacao,
bem como visualizacdes e relaxamentos. Resultados: Até o momento, observamos ampla adesdo da
comunidade nas praticas. Alunos, professores e técnicos administrativos tem participado das aulas de
forma sistematica ou esporadica, de acordo com sua disponibilidade. A média de participantes tem sido de
28 praticantes por aula, e mais de 80 individuos da comunidade académica ja se beneficiaram do Yoga na
UFCSPA. Conclusoes: Evidencia-se a necessidade de pensar o bem estar e a salde de pessoas inseridas no
meio académico, e a alta adesao da comunidade demonstra o quanto espacos como esse sao bem vindos
e essenciais na Universidade. Espera-se que essa pratica possa auxiliar no bem estar e qualidade de vida
de todos os participantes, estimulando o surgimento de novas intervencdées como essa ho meio
universitario.
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