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Resumo: A utilizacdo de préaticas ndo convencionais em ambiente laboral tém sido apontada
pela literatura como estratégia de promocdo de bem-estar fisico e mental. Objetivou-se
realizar acdo extensionista interventiva com a pratica de Oficinas de Yoga realizada com
trabalhadores de um Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia no estado de Minas
Gerais, sendo considerada uma ferramenta incentivadora para a melhoria da salde e da
Qualidade de Vida no Trabalho. Optou-se pela pratica de dez Oficinas de Yoga com a
participacdo de docentes, técnicos em educacdo e estagiario do servico envolvido. Os
resultados pareceram indicar beneficios direcionados a promogdo da saude, em nivel pessoal e
profissional a ser entendido como uma estratégia para a Qualidade de Vida no Trabalho em
instituicOes de ensino. Compreendeu-se que 0s participantes do projeto puderam experimentar
a promogé&o do relaxamento, o aumento da concentracéo, a flexibilidade, a melhora postural, o
autoconhecimento e a autopercepcao.

Palavras-chave: Préticas integrativas e complementares; Saude no Trabalho; Promocao a
salde; Educacao em Saulde.
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Introducéo

Diversos elementos estressores podem influenciar na dindmica do trabalho e
contribuir para o sofrimento e adoecimento dos trabalhadores. Esse fato pode ocorrer tanto em
organizacgdes privadas como em institui¢des publicas.

Diante disso, os Institutos Federais de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia no Brasil,
que sdo uma institucionalidade inédita em nossa estrutura educacional, original na medida em
que néo se inspira em nenhum modelo nacional ou estrangeiro, criados pela Lei n. 11.892, de
2008, tém como objetivos atuar na formacdo inicial, no ensino médio integrado a formacéo
profissional, na graduacdo, preferencialmente tecnoldgica e na pds-graduacdo (Pacheco,
2020), tambeém podem ser inseridos neste contexto laboral.

Assim, experienciou-se a execugao de um projeto de extensao em uma unidade no
estado de Minas Gerais (MG) com 15 anos de existéncia e cerca de 100 servidores, entre
técnico-administrativos em educacdo e docentes. O objetivo foi a vivéncia com a pratica de
Oficinas de Yoga no ambiente de trabalho, como uma ferramenta complementar e
incentivadora para a melhoria da saude do trabalhador.

Analisando um contexto macro, observa-se que o0 processo de industrializacdo e
urbanizacdo, que vem ocorrendo desde o século XIX, tem provocado impactos no estilo de
vida da populagdo, com repercussdes que tém distanciado o homem da sua relacdo com a
natureza e seu meio. Assim, o estilo de vida sedentario a que a populacdo se expde diariamente,
bem como o avanco tecnoldgico, a globalizacdo e o aumento das demandas cotidianas,
principalmente no ambiente de trabalho, tém configurado um cenéario com diversos elementos
causadores de impactos significativos a salde biopsicossocial do trabalhador. Apesar de
partirmos da compreensao do trabalho como meio de prover as necessidades econémicas e a
insercdo social do individuo, quando relacionado a saude, o trabalho ndo pode ser considerado
como algo neutro, visto que, dependendo da forma de organizagdo, pode favorecer o
adoecimento ou a satde de quem o desenvolve (Silva et al., 2023).

Nesta perspectiva, a saude do trabalhador é reconhecida por Minayo-Gomez e
Thedim-Costa (1997) como um campo de praticas e de conhecimentos estratégicos
interdisciplinares - técnicos, sociais, politicos, humanos, multiprofissionais e
interinstitucionais - voltados para analisar e intervir nas relac6es de trabalho que provocam

doencas e agravos. Com esse intuito, a Politica Nacional de Seguranca e Saude no Trabalho
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(PNSST) instituida pelo decreto n. 7.602, de 7 de novembro de 2011, objetiva a promogéo da
salde e a melhoria da qualidade de vida do trabalhador e a prevencédo de acidentes e de danos
a saude advindos, relacionados ao trabalho ou que ocorram no curso dele, por meio da
eliminacdo ou reducdo dos riscos nos ambientes de trabalho (Brasil, 2011). Assim, agdes de
promoc¢do, manutencdo e recuperacdo da saude, além da prevencdo de agravos, destacam-se
diante dos diversos saberes e praticas em saude.

Por meio da Portaria n. 849, de 27 de marco de 2017, o Yoga foi incluido na
Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares (PNPIC), sendo considerado
uma pratica que melhora a Qualidade de Vida, reduz o estresse, diminui a frequéncia cardiaca
e a pressdo arterial, alivia a ansiedade, depressdo e insdnia, melhora a aptidao fisica, forca e
flexibilidade geral (Brasil, 2017). Essa pratica busca um olhar mais subjetivo sobre o
individuo, ou seja, o considera de uma forma mais integral e possui enfoque no
biopsicossocial (Medeiros, 2017). Seus aspectos incluem: saude (fisica e psicoldgica),
seguranca, lazer, ergonomia e o préprio ambiente de trabalho, entre outros (Barcaui; Limongi-
Franca, 2014). O Yoga utiliza um conjunto de praticas psicofisicas e seu uso vem sendo
indicado mundialmente para implantacdo em sistemas de salde em paises membro da
Organizacdo Mundial da Saude (Barros et al., 2014).

A Qualidade de Vida no Trabalho, segundo Farsen et al., (2018) é definida como
um processo de construcdo por meio de relagdes dindmicas e evolucionarias, concebidas a
partir de politicas e praticas organizacionais, que fornecem condicGes favoraveis para a salde
do trabalhador, o que, por sua vez, pode estimular o estabelecimento de sentimentos positivos
em relagdo ao trabalho, como a felicidade e a sensagéo de bem-estar.

Abordagem referencial

A pratica do Yoga

Siegel; Barros (2015) destacam que dentre os principais beneficios do Yoga para o
campo da saude, observam-se: a) contribui¢bes fisicas: 0 encorajamento de dietas mais
saudaveis e a consciéncia corporal, especialmente para o envelhecimento e as doencas
cronicas; b) contribuicdes filosoficas: desenvolvimento da capacidade contemplativa e

expansdo da percepcdo da totalidade ou a nog¢do do cuidado integral (dimensdes bioldgica,
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psicoldgica, socioldgica e espiritual); e c) contribui¢bes sociais: associadas a construgcdo de
uma nova sociabilidade.

Assim, sdo descritos dois aspectos do Yoga. O primeiro, sdo os Asanas - 0 termo
utilizado para designar as posturas ou posi¢des do Yoga. Conforme Feuerstein (2005), o
significado do termo sanscrito Asana ¢ “assento”, talvez por serem, em sua origem, descritas
nas escrituras de Yoga como posicdes estaveis indicadas para praticas prolongadas de
meditacdo. Coerentes com a filosofia hindu de integracdo e reveréncia a natureza, muitas
posi¢cOes sdo inspiradas em animais, plantas ou outros elementos naturais, recebendo as
denominagdes: posi¢do da &rvore, do corvo, da serpente, da montanha, saudagdo ao sol.
Outras recebem nomes de sabios da India antiga e de figuras mitoldgicas hindus, conforme
retratado por Ivengar (2011).

O segundo aspecto é o Pranayama, onde Prana significa o ar que respiramos,
gerador da forga vital que nos mantém vivos e Ayama é o controle e a regulagdo da respiragéo.
As técnicas de Pranayama ajudam a desenvolver a consciéncia respiratoria, considerando os
guatro momentos: inspiracdo, retencdo com os pulmdes cheios, expiracdo e reten¢do com 0s
pulmd@es vazios — “Surya Bheda Kumbaka” - respiragdo completa com retencdo. Porém
existem diversos outros tipos de Pranayamas feitos com ou sem retengOes. Assim, 0
Pranayama aprofunda o trabalho interno do autoconhecimento (Furlan et al., 2021).

Ivengar (2011) ressalta prana como alento, respiracdo, vida, vitalidade, energia ou
forca. Quando utilizado no plural, denota certas respiracfes vitais ou correntes de energia.
Ayama significa estender, extensdo, expansdo, comprimento, largura, regulacéo, prolongacéo,

contencado ou controle.

O Yoga e a saude do trabalhador

Nos estudos de Tolahunase et al. (2017) e Birdee et al. (2017) s&o reconhecidos 0s
beneficios medicinais dessa pratica e sua utilidade, bem como a prevencdo de doencas e a
diminuicdo dos maleficios relacionados aos estilos de vida sedentarios e estressantes. Além
disso, proporciona a capacidade contemplativa e o desenvolvimento de uma cultura de paz
com contribuicdes filosoficas e sociais. Saoji (2016) lembra que praticar Yoga pode néo
reduzir as adversidades ou os fatores estressores, mas fornece instrumentos para lidar com os

impactos negativos na salde.
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Pitcher et al. (2023) destacam que as terapias integrativas podem melhorar
significativamente o bem-estar fisico e emocional, promovendo uma abordagem de saude que
integra mente e corpo. Segundo Spagnol et al. (2014) a préatica consiste em técnicas que visam
cuidar do ser humano integralmente em aspectos fisicos, mentais, psiquicos e espirituais.
Alivia tensdes, promove bem-estar e motiva o autoconhecimento, peca-chave na busca da
realizacdo pessoal, além de encorajar os praticantes a optarem por escolhas mais saudaveis, o
que resulta em melhora na qualidade de vida.

A saude do trabalhador busca relacionar as dindmicas existentes nas organizagdes
de trabalho com seu caréater histérico e social, para entdo compreender a determinacdo dos
fendmenos, demarcando uma nova corrente de pensamento que enfatiza a dimenséo historico-
cultural na constituicdo humana, a qual integra os aspectos biologicos e psicologicos ao

contexto social em que s&o produzidos.

Metodologia

O projeto aqui estudado trata-se de a¢des direcionadas para a promocao da saude
ao trabalhador vinculadas a um projeto extensionista. A educacdo em salde pode ser definida
como um conjunto de préaticas que contribui para aumentar a autonomia das pessoas no seu
cuidado e no debate com os profissionais e os gestores a fim de alcancar uma atencdo de
salde de acordo com suas necessidades (Mandelbaum, 2023).

Em relacdo aos aspectos éticos, os estudos sdo eticamente aceitaveis, em se
tratando de acédo de extensdo, tendo sido respeitados os preceitos relacionados a privacidade
dos participantes, a confidencialidade dos dados e a dignidade humana.

As acbes foram direcionadas aos trabalhadores de um Instituto Federal de
Educacao, Ciéncia e Tecnologia (IF) no estado de Minas Gerais que se interessaram pela
proposta, atendendo ao Edital de Promocéo a Saude e Qualidade de Vida no Trabalho. O foco
de atuacdo conduziu para a formacdo de um grupo com nove participantes, realizando 10
oficinas de Yoga, do dia 6 de agosto até o dia 8 de outubro de 2019. A equipe do projeto foi
composta por uma docente dessa instituicdo (coordenadora do projeto), uma colaboradora
externa (professora de Yoga), uma voluntaria (psicéloga) e duas bolsistas alunas do curso
técnico em enfermagem desse IF. Cabe ressaltar que foram utilizadas Oficinas de Intervencao
Psicossocial, que se iniciaram ap0Os as 10 praticas semanais de Yoga, porém, optou-se por

trata-la em outra producéo.
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Em busca de melhor adesdo dos participantes, optou-se para que as atividades
fossem realizadas no proprio Campus, e 0s materiais para os encontros foram disponibilizados
pela equipe do projeto.

A organizacdo dos dados foi baseada no metodo de Analise de Contéudo que
consiste em descobrir os nucleos de sentido que copiem uma comunicagdo cuja presenca ou
frequéncia signifiguem alguma coisa para o0 objetivo analitico visado seguindo as seguintes
fases: pré-andlise; exploracdo do material; tratamento dos resultados e interpretacdo. A
primeira fase consiste na leitura flutuante dos materiais, escolha dos documentos,
(re)formulacdo de objetivos e hipoteses e a formulacdo de indicadores; a proxima etapa visa a
confeccdo das categorias e a Ultima fase se direciona a interpretacdo dos resultados (Bardin,
2016). Sendo assim, ao findar de todas as oficinas, a equipe registrava as observacdes acerca
do grupo para, entdo, posteriormente, ao término do projeto, encontrar as categorias tematicas.

Inicialmente foi enviado um e-mail para a comunidade escolar no intuito de
apresentar a proposta, em seguida foram realizadas visitas em todos os setores, a fim de
angariar adeptos. Chegou-se a um numero de 13 colaboradores interessados. Porém, uma
média de nove pessoas estiveram em todos 0s encontros.

No intuito de despertar o interesse pelo autocuidado, foram aferidos dados vitais
semanalmente, sendo eles, pressdo arterial, glicemia capilar, frequéncia cardiaca, saturacéo de
02, e os dados antropométricos: peso, altura, céalculo de indice de Massa Corporal (IMC) e
medida de circunferéncia abdominal. Realizaram-se, ainda, a leitura do cartdo de vacinas dos
participantes e, posteriormente, uma campanha de vacinacdo para os trabalhadores dessa
instituicdo, na perspectiva de conciliar as agBes de educacdo em salde dos trabalhadores.
Ressaltamos que tais informag6es ndo tiveram o intuito de parametrizar resultados fisicos dos
participantes diante da proposta do projeto. Porém, visou funcionar como elemento educativo
no cuidado com sua saude, além de propiciar um espaco de pratica para 0s bolsistas
estudantes do curso Técnico em Enfermagem, participantes da equipe do projeto.

Ao findar de cada encontro, os participantes eram convidados a partilharem sobre
a experiéncia vivenciada. Para a Gltima oficina, a professora de Yoga construiu um livreto com
as praticas realizadas nos dez encontros, sendo entregue aos participantes a fim de nortea-los
em suas experiéncias pessoais em direcdo ao autoconhecimento e ao despertar da consciéncia.
Dentre as ferramentas utilizadas nos encontros de Yoga, destacam-se os Asanas (posturas
psico-fisicas), Pranayamas (exercicios respiratorios), relaxamento e meditacdo. A sintese

desses encontros esta no Quadro 1:
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Quadro 1: Organizacéo das Oficinas de Yoga.

Tema Conteudo
Conhecendo o Yoga Vivéncia de Pranayamas e Asanas basicos
2 Respiragdo: “Os Pranayamas”  Meditagao através do Poema: “Duas gragas ha no respirar”,
de Goethe.
3 Coluna vertebral: nosso eixo vital Meditacao: A energia kundalini e vocalizacdo do OM.
4 Observando suas extremidades Relaxamento: luz dourada, estrela das 5 polaridades.
5 Alongamento e flexibilidade Pranayama: Kechari Valany e sopro ha.
6 Autopercepcao e autocontrole Asanas de equilibrio com variages.
7 Energia e forca Pranayama e Asanas: com variacOes de gestos mudras.
8 Centros de energia do corpo Asanas especificos para cada um dos chakras.
9 Concentracdo e meditacao. Pranayamas de concentracdo e de energizagéo.
10 Disciplina e contentamento Sequéncia de 12 Asanasol real(ijzada de forma ritmica e
ordenada.

Fonte: Resultados do projeto, baseado em Almeida (2007).

Resultados

Os encontros com a pratica de Yoga direcionaram-se para momentos prazerosos e
de encontros consigo mesmo. Inicialmente, o processo de concentracdo acontece de forma
morosa, resultando em falta de equilibrio e dificuldade de sustentacdo dos movimentos
propostos. Posteriormente, observamos um maior envolvimento e entrega nas posturas, sendo
cada encontro enfrentado como um desafio para o proprio corpo em busca de flexibilidade e
equilibrio. Segundo Parkinson (2023), o Yoga € uma pratica eficaz para o desenvolvimento da
concentracdo, melhorando o foco e a capacidade de manter a atengéo em tarefas prolongadas.

Optamos ndo somente pelo espaco com a vivéncia do Yoga no ambiente laboral,
mas também por um desafio a ser vivenciado com a pratica em casa, em momento posterior
aos encontros semanais, voltados para posturas e respiragdes a serem alcancadas.
Posteriormente, a experiéncia era partilhada nos proximos encontros com o0s pares.

Utilizando-se das etapas descritas anteriormente centradas no método de Anélise
de Contetdo (Bardin, 2016), as seguintes categorias tematicas encontradas foram: 1) O
conhecimento da prética do Yoga; 2) A préatica do Yoga no ambiente laboral; 3) A ampliacdo
da propria respiracdo no desenvolvimento de mecanismos proprios para a diminuicdo do

estresse laboral; 4) O Yoga e a busca pelo equilibrio no ambiente de trabalho; 5) Oficina de
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vivéncia: uma capacidade de percepcdo de si mesmo e de autoconhecimento; e, finalmente 6)

A evolucéo do desempenho nos Asanas, na consciéncia e no dominio corporeo nessa pratica.

Categoria 1: O conhecimento da prética do Yoga

A primeira categoria direciona-nos para o conhecimento da pratica do Yoga, que
equilibra, purifica e fortalece o ser humano, procurando o aperfeicoamento da salde e do
controle mental, a realizacdo do self, o encontro da paz interior e a integracdo equilibrada do
individuo no mundo e no universo (Chopra; Simon, 2017; Vishnu-Devananda, 1960). Dessa
forma, no espaco compartilhado estruturado pela busca da promocéo da saide e bem-estar dos
envolvidos e, ainda, pela aposta em olhares distintos, além do convencional, foi possivel
apresentar e introduzir as praticas corporais e mentais advindas do Yoga com um
aprofundamento vivencial e experiencial.

Ao apresentar essa pratica, ainda desconhecida por alguns participantes, notamos
por um lado, novas expectativas e, por outro, um desafio a ser cumprido, mesmo para
participantes que ndo a conheciam, elementos positivos foram percebidos por meio dessa
vivéncia. Foram identificados indicios de aspectos voltados para o equilibrio e controle
corporal e mental, sendo esses de acordo com os relatos dos participantes, capazes de
influenciar no cotidiano, tanto em ambito pessoal quanto profissional.

Segundo Pitcher et al. (2023), as terapias integrativas oferecem uma abordagem
holistica para a satde, combinando técnicas de autoconsciéncia com intervencdes fisicas para
promover a resiliéncia e o equilibrio em ambientes de trabalho desafiadores. Desai (2024)
ressalta que o Yoga ndo apenas melhora o bem-estar fisico, mas também oferece uma
abordagem eficaz para gerenciar o estresse emocional, especialmente em contextos laborais
intensos.

Através dessa experiéncia observamos que a pratica do Yoga dentro do espaco de
trabalho pode ser considerada como um caminho para reflexdo em relacdo aos afazeres
diarios. Parkinson (2023) aponta que o Yoga contribui significativamente para o
desenvolvimento da atencédo plena, o que ajuda os praticantes a aprimorar sua autopercepcao e

a lidar com desafios no trabalho de maneira mais consciente e focada.

Categoria 2: A pratica do Yoga no ambiente laboral
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Percebemos que o aprendizado no desenvolvimento da inteligéncia espiritual, da
afetividade e do autoconhecimento, a promocdo de cuidados fisicos e mentais, além do
trabalho com a interacdo entre postura, respiracdo e consciéncia, sdo beneficios que podem ser
adquiridos por meio dessa pratica.

Um ponto marcante observado pela equipe se direcionou a compreensao de parar
as tarefas laborais diarias, acdo que por diversas vezes exige gasto de energia e dedicacdo para
se voltar as atividades de bem-estar pessoal e profissional dentro do ambiente de trabalho. A
busca por melhores cuidados com sua prépria saude fisica e mental, tranquilidade,
centramento, paz e principalmente coragem para se conhecer interiormente foi destacada
pelos participantes.

De acordo com um estudo de meta-analise recente, o Yoga tem mostrado eficacia
significativa na reducdo dos sintomas de depressdo em diversos contextos, inclusive no
ambiente de trabalho (Rhoads et al., 2023). Pitcher et al. (2023) destacam que as terapias
integrativas, incluindo o Yoga, desempenham um papel crucial na promoc¢éo da resiliéncia e
salde ocupacional, abordando ndo apenas o bem-estar fisico, mas também os aspectos
emocionais e psicolégicos. Além disso, o Yoga tem se mostrado uma ferramenta eficaz na
gestdo do estresse psicoldgico, fornecendo mecanismos praticos para enfrentar os desafios
emocionais no ambiente de trabalho (Desai, 2024).

Os relatos dos participantes demonstraram uma busca por autodesenvolvimento,
empatia, autoconhecimento e melhoria nos relacionamentos interpessoais. Parkinson (2023)
destaca que a pratica do Yoga nao apenas melhora a atencdo, mas também fortalece a
capacidade de regulacdo emocional, permitindo uma melhor resposta aos desafios diarios,

especialmente em contextos de alta pressdo como o ambiente de trabalho.

Categoria 3: A ampliacé@o da propria respiracdo no desenvolvimento de mecanismos proprios

para a diminuicao do estresse laboral

Esta categoria encaminha para a ampliacdo da respiracdo no desenvolvimento de
mecanismos proprios para a diminuicdo do estresse laboral. Ivengar (2011) relata que, pela
inspiracdo abundante de oxigénio, através de suas técnicas disciplinadas, mudancas quimicas
sutis ocorrem no corpo do sadhaka (praticante). A pratica de Asanas remove as obstrucdes
que impedem o fluxo do prana (energia vital) e a pratica de Pranayama regula aquele fluxo

de prana ao longo do corpo. Ele também regula todos os pensamentos, desejos e acGes do
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sadhaka, dando a estabilidade e a forgca de vontade necessarias para se tornar mestre de si
mesmo.

Aprender a respirar pode contribuir no enfrentamento dos desafios laborais
diérios. Segundo Desai (2024), o controle da respiracdo por meio de técnicas de Pranayama
desempenha um papel crucial na gestdo do estresse, regulando as emog¢des e promovendo um
estado de calma e foco no trabalho.

Ivengar (2011) esclarece que Pranayama significa a prolongacdo da respiracédo e
sua contencdo. Patanjali (1982), em seus “Yoga Sutras”, descreve 0 Pranayama COMO a
inspiracdo e a expiracdo controladas, em uma postura firmemente estabelecida. Pranayama é
uma arte e tem técnicas para fazer os 6rgaos respiratérios moverem-se e expandirem-se
intencional, ritmica e intensivamente. Ele consiste de um fluxo longo, sustentavel e sutil de
inspiracdo, expiracao e retencdo da respiracdo. Essa respiracdo disciplinada ajuda a mente a
concentrar-se e permite que o sadhaka (praticante) alcance uma saude robusta e longevidade.

Dessa forma, a vivéncia com esse grupo teve como foco primordial ensinar 0s
participantes o “aprender a respirar”, pois, o resultado estd direcionado as alteracOes e
beneficios fisioldgicos, bioguimicos e psicoldgicos e consequentemente a busca por
tranquilizacdo da mente, melhora da forca, do equilibrio, da flexibilidade, além de uma

harmonia com o seu ser e com 0 mundo que o0 permeia.

Categoria 4: O Yoga e a busca pelo equilibrio no ambiente de trabalho

Nesse cenario laboral, o clima interno pode ser permeado pela qualidade dos
relacionamentos produzidos nesse espaco, em que as pessoas conseguem conviver com maior
ou menor habilidade com seus pares. As ferramentas utilizadas por cada trabalhador apontam
para a construcdo de facilitadores para a convivéncia interpessoal, diante das diversidades
culturais, sociais, psiquicas e econémicas das pessoas envolvidas na organizagdo pesquisada.
Dessa forma, as oficinas auxiliaram na elaboracdo desses elementos, fosse a negociacdo dos
conflitos laborais ou na contribuigéo para o desenvolvimento de recursos pessoais.

A experiéncia vivenciada com o projeto anunciou a oportunidade de refletir sobre
si e sobre novos aspectos capazes de impulsionar outras posturas diante da vida e no ambiente
de trabalho.

97
Mal-Estar e Sociedade, v. 14, n. 2, p. 88-103, jul-dez. de 2024.



Qualidade de vida no trabalho através da pratica do Yoga: relato de pratica extensionista em Instituto
Federal de Educagdo, Ciéncia e Tecnologia em Minas Gerais

Categoria 5: Oficina de vivéncia: uma capacidade de percepgao de si mesmo e de

autoconhecimento

O trabalho mental e corporal produzido nesse espaco desencadeou uma série de
reacOes e percepgdes do corpo, trazendo perspectivas harmonicas diante da natureza humana.
E esse alinhamento de desafio do corpo, mente e emogdes foram conquistadas gradativamente
neste grupo.

Greco et al. (2019) dizem que a prética favorece o desenvolvimento da
consciéncia corporal e do autoconhecimento, promovendo a percepcdo das posturas
inadequadas e tensGes desnecessarias, bem como dos estados de prazer e relaxamento,
equilibrio da mente e emocGes para lidar com as questdes da vida (reducdo da ansiedade,
estresse e depressdo), aumento da sensacao de vitalidade, desenvolvimento do sentimento de
contentamento, gratiddo, felicidade, reencontro com a esséncia de cada um e conexdo com o
divino.

Segundo lyengar (2011), os Asanas purificam o corpo e a mente e tém efeitos
preventivos e curativos. Eles causam mudancas em todos os niveis, do fisico ao espiritual.
Trazem, também, salde, beleza, forca, firmeza, leveza, claridade de fala e expresséo,
tranquilidade dos nervos e uma disposicdo feliz. Ele, ainda, compara sua pratica com o
crescimento de uma mangueira, se a arvore cresce segura e saudavel a sua esséncia sera
encontrada em seus frutos. A saude é o equilibrio delicado do corpo, mente e espirito. Diante
disso, a possibilidade de compreender e perceber o que se sente e como se sente € uma forma
de aprendizado sobre as conexdes com tudo que esta ao nosso redor.

Categoria 6: A evoluc&o no desempenho nos Asanas, na consciéncia e

no dominio corpdreo nessa pratica

Evolucdo é o movimento do centro para a periferia, de dentro para fora, dos
masculos a pele, da fonte da atividade em direcdo a vastiddo, a abertura do nosso mundo.
Estdo conectados com o esforco, fogo, suor e calor que despertam nosso poder adormecido.
Além de alongar e aumentar a forca e a flexibilidade, as posturas de Yoga ajudam a
harmonizar-se consigo mesmo, seu corpo e seu meio (Feuerstein, 2011, p. 86).

Essa linguagem de autoconhecimento propiciou experienciar e vivenciar, por

intermédio do Yoga, a compreensdo dos conceitos, tendo, nessa pratica, um instrumento
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completo para o desenvolvimento das habilidades. Entendemos que a diversidade de
caminhos laborais que envolvem esses trabalhadores traz consigo a busca por dominio da
mente e a retomada da consciéncia com a pratica do Yoga. Percebemos que o despertar de
habilidades pessoais, no sentido de maior percepcdo geral e autoconhecimento, suscitou
desejo de transformacBes em comportamentos e atitudes na vida cotidiana.

Por fim, essa filosofia milenar, que permitiu transitar pelos Asanas (posicoes
fisicas) e Pranayamas (respiracdo), trouxe relatos dos participantes voltados para o0s
beneficios com as Oficinas de Yoga, seja como trabalho corporal de flexibilidade, forca e

equilibrio ou mesmo como uma atividade desafiadora a ser enfrentada.

Consideracoes finais

Por intermédio do experienciar e vivenciar da pratica do Yoga no ambiente de
trabalho, foi possivel a compreensdo dos elementos que o envolvem, assim como suas
nuances, visando o bem-estar e a satde do trabalhador nesse espaco.

De acordo com os relatos, os resultados relacionados ao treinamento da atencao
plena demonstraram os efeitos e beneficios dos Asanas e Pranayamas na melhoria da
concentracdo no trabalho, uma vez que desenvolver o autoconhecimento e o autodominio
pode auxiliar na capacidade de reconhecer e responder com habilidade as situacGes de estresse
emocional, e isso pode contribuir para uma boa conducdo aos enfrentamentos do cotidiano no
ambiente de trabalho.

Como promotora de salude no ambiente de trabalho, a acdo apontou para uma
oportunidade de integrar formas de promocdo da saide no ambiente laboral, advindas do
cuidado com o corpo e mente. Assim, a pratica do Yoga no espaco laboral pode ser pensada e
organizada como parte na rotina dos trabalhadores.

O desenvolvimento dessa proposta contribuiu para a formacdo académica dos
bolsistas envolvidos, demonstrando a importancia do trabalho em equipe, o planejamento, a
flexibilidade nas ag@es, a escuta qualificada e o diadlogo voltado para a saude do trabalhador e
Qualidade de Vida no Trabalho, sendo eles objetos para uma educacéo permanente em saude.

Concluimos que somente essa experiéncia nao possui em sua proposta o cabedal
para a generalizagdo dos elementos construidos, especificamente, pela necessidade de um

trabalho dessa natureza, por um periodo de acompanhamento com maior duracdo e a
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importancia de se utilizar instrumentos de avaliacdo dos resultados com essa préatica. Logo,

indicamos, como proposta futura, sua continuidade, ou a execucdo de estudos dessa ordem.
Dessa forma, ainda que de modo incipiente, observamos que o desenvolvimento

de préticas integrativas pode figurar como elemento significativo ao enfrentamento da

dindmica laboral em um ambiente de trabalho, mesmo em uma organizagao publica.
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Quiality of life at work through the practice of Yoga: report of extension
practice at the Federal Institute of Education, Science and Technology in

Minas Gerais

Abstract: The use of unconventional practices in the work environment has been highlighted
in the literature as a strategy for promoting physical and mental well-being. The objective was
to carry out interventional extension action with the practice of Yoga Workshops carried out
with workers from a Federal Institute of Education, Science and Technology in the state of
MG, being considered an encouraging tool for improving health and Quality of Life at Work.
It was decided to practice ten Yoga Workshops with the participation of teachers, education
technicians and interns from the service involved. The results seemed to indicate benefits
aimed at promoting health, at a personal and professional level, to be understood as a strategy
for Quality of Life at Work in educational institutions. It was understood that participants in
this project were able to experience the promotion of relaxation, increased concentration,
flexibility, postural improvement, self-knowledge and self-perception.

Keywords: Integrative and complementary practices; Health at Work; Health promotion;
Health education.
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