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APRESENTACAO

O produto educacional "Exercicios Respiratdrios do Yoga nos Ambientes
de Ensino da EPT" é um guia didatico, resultado da dissertacdo do Programa
de Pos-Graduacdao em Educacao Profissional e Tecnologica em Rede
Nacional (ProfEPT), intitulada "A Pratica de Exercicios Respiratorios nos
Ambientes de Ensino na Educagdo 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 individuos que compdoem 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
formacdao do sujeito é uma concepcdo 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 tecnoldgica,
bem como entre os proprios alunos, contribuindo para o gerenciamento do
estresse e qualidade de vida.
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FUNDAMENTACOES TEORICAS E
CONCEITUAIS

I Fundamentagio Tedrica sobre a Sequéncia Didatica

Zabala (1998) afirma que o reconhecimento da aprendizagem acontece
quando os sujeitos sdo capazes de reproduzir os contetidos ensinados ou
descrevé-los fielmente ao original. A repeticao verbal consiste na principal
estratégia para estudos, a partir do momento que essa acdo 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 ndo estivesse vinculada apenas a uma
reproducao mecanica do aprendizado, a construcao 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 interacio 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
intervengdo 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 respiracdo conduzidas a uma
percepcao da inspiracao e expiragcdo 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 respiracio (consciéncia sobre como ele
vivencia sua respiracdo); Em seguida, no segundo momento, instala a
respiracdo completa do yogue (exercicio respiratorio propriamente dito);
no terceiro momento realiza a respiracio 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
inspiracao e expiracdo, mantendo a atencdo plena na pratica. Apos
explicada a sequéncia didatica, foi apresentado um texto guia para a
conducdo da técnica.
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Il Bases Conceituais Gerais sobre o Yoga

0 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 respiratdrio), Pratyahara
(técnicas de abstracdo dos sentidos), Dharana (técnicas de concentragdo),
Dhyana (meditacdo), e Samadhi (iluminacdo) (FEUERSTEIN, 2006;
GULMINI, 2003).

Segundo Patanjali, o Yoga pode ser definido como “a restricio dos
turbilhoes da consciéncia”, de forma que a concentracao da atencao 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 atencao no Si Mesmo,
tratando-se de uma concentracdo 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 a¢do), Jnana Yoga
(Yoga do conhecimento), Bakti Yoga (Yoga da devocio), Tantra Yoga (Yoga
“comportamental”), Mantra Yoga (Yoga dos sons) e Raja Yoga (Yoga da
mente ou real) (FEUERSTEIN, 2006).
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0 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 purificagées (shatkarmas), técnicas
de contracdes dos misculos-orgios (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 sao 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 respiracdo
em suspenso de forma controlada e equilibrada. Basicamente existem dois
tipos de pausa respiratdria controlada: a voluntaria, com os pulmoées 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
expiracgao a fim de ja se obter um equilibrio harmonioso de sua saude. Os
exercicios respiratorios, de modo geral, melhoram as fungoes 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).



IIT Bases Fisiologicas sobre o Sistema Respiratorio

Anatomicamente, a respiracdo se realiza principalmente pela acdo do
musculo do diafragma (Fig. 1) que divide o torax em suas cavidades

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

Figura 1 - Musculo do diafragma

Basicamente, durante o movimento de
inspiracdo, 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 expiragdo, por
sua vez, acontece pelo relaxamento do
musculo do diafragma que promove uma
retracio  elastica  dos  pulmoes,
expulsando o ar (GARDNER et al, 1988;
GUYTON e HALL, 2002).

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

Numa respiracdo mais for¢ada, musculos acessorios (como os musculos
abdominais, esternocleidomastdideo, escalenos e intercostais) participam
auxiliando o diafragma nos movimentos de expansao da caixa toracica e
expiracdo. A funcdo respiratdria esta ligada a acao do sistema nervoso
autonomo que é responsavel pelo controle das fungoes 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
respiracdo) e, assim, interferir nos mecanismos autonomicos que regulam
o sistema cardiorrespiratorio e modular a interacdo entre o sistema
nervoso simpatico e parassimpatico (GULMINI, 2003). Isso é possivel
através das vias aferentes e eferentes do nervo vago, responsaveis pela
comunicagao 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 diminuicao da frequéncia cardiaca, aumento
da resisténcia galvanica da pele, diminuicdo do consumo de oxigénio,
diminuicdo da pressao sanguinea e aumento da amplitude das ondas
cerebrais teta e delta (indicativo da a¢io 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 diminuicdo da
atividade parassimpatica reduz a resposta ao estresse e a liberagcao de
hormonios associados a este processo (BROWN e 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).

Outros estudos demonstraram que a modulacdao da respiragdo em
padrdo lento com tempo de expiragio maior do que da inspiracao
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 respiratoria para
este guia aquela intitulada no Yoga como "Respiragdo Completa” no qual
se realiza uma respiracio de modulacdo lenta (de até 6 respiragdes por
minuto). Tendo em vista que as pesquisas demonstraram que um tempo de
expiracio maior do que a inspiracio promove maiores respostas
fisiologicas no controle do estresse, optou-se pela criagio 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 expiragdo o dobro da inspiragdo).
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SEQUENCIA DIDATICA PARA A
PRATICA RESPIRATORIA DO YOGA

I Materiais e recursos utilizados na sequéncia didatica

o 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 ndo é um recurso obrigatorio.

I Preparagio para a prética
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 mdos 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 cabeca para o alto, mantendo
0 queixo paralelo ao chao; manter os
olhos fechados. (Fig. 5)

e E aconselhavel uma musica ambiente, preferencialmente de sons da

natureza;

« lluminagao natural ou baixa luminosidade.

I 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:
Inspiratério (a) e Expiragéo (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 inalacio e a exalagdo; tomar consciéncia dos
movimentos sutis das suas narinas pela passagem do ar durante a inalagdo e
a exalacdo. Realizar a respiragdo sem julgamentos, apenas observando a si
mesmo, acolhendo o seu préprio 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
tordcica - o ar ¢ inalado. Na expiracdo (b), o musculo diafragma relaxa,
movimentando-se para cima; o volume abdominal e a caixa tordcica retornam ao seu

. . . - 7.
tamanho normal - o ar ¢ expelido. 2 minutos para a realizagdo desta pratica
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Momento 2- Respiragdao Completa do Yogue

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

Assim, a respiracdo 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 proporgio de 1:2, ou
Figura 7- Respiragio seja o tempo da expiracdo devera ser
Completa do Yogue o dobro da inspiragdo.

Momento 2.1 - Instalagdo da respiragao 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 o abdomen e a outra sobre o torax e, entdo, guiar o praticante
a realizar a respiragao completa, observando a descricao a seguir:



Estagio 1 - Inspiracdo:

Conduzir o participante a iniciar a
inalacio realizando a respiracao
abdominal, passando pela respiragcao
toracica média até atingir a regido alta
do torax. A inalagdo do ar é unica e
uniforme num movimento que se inicia
com a respiragcao abdominal indo até a
toracica alta numa diregdo continua.

Visualizagdo (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 garmfa (respirag[io
tordcica média, com a expansdo lateral do
tdrax); e por ultimo (C), enche-se a parte de
cima da garrafa (respiragdo tordcica apical

com a elevagtio do torax).

Figura 8- Respiracdao Completa do Yogue:
Inspiracao



Estagio 2 - Expiracdo:

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

Visualizag[ia (Fig.9): guiar o participante a
imaginar o processo da expiracdo 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 média 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 ¢
levemente contraido na intencdo de expulsar

todo o ar dos pulmaes).

Figura 9- Respiracdo Completa do Yogue:
Expiracao



Momento 3- Respiracao completa do yogue com contagem do tempo
5 minutos para a realizagdo da prdtica da respiragdo completa do yogue

coma contagem dO tempo.

Nesta etapa, apos a instalagao da respiracdo 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 estdo 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 inspiracao e a expiracao dure o mesmo tempo
(modulagdo 1:1); conduzir de forma que a respiracdo seja realizada da
forma mais lenta e profunda possivel, controlando a entrada e a saida do
ar; ou



3.¢) Indicado para grupos avancados (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 respiratorio até que a
expiracdo dure o dobro da inspiracio (modulacido 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 inspiracio e 10
segundos de expiragdo. De forma que seja confortavel para o praticante e o
ciclo respiratorio seja lento e nao ultrapasse as 6 respiracoes por minuto.

Observacao: A finalidade do momento 3 estar dividido em trés etapas é o de
desenvolver nos praticantes a percepgao 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 inspiragdo. O niimero de encontros sugeridos em
cada etapa nao é uma regra podendo ser ajustado conforme a pratica de
cada grupo que esta sendo conduzido.

Momento 4 - Atencao Plena da Respiragao Completa do Yogue

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

Apos os 10 minutos em respiracao completa, conduzir o praticante para
realizar uma pratica de respiragao livre e consciente que consiste em
realizar a respiragdo completa do yogue mantendo toda a atencao na
respiragcao mas sem a contagem do tempo.



Sequéncia Didatica - Texto guia para a condugdo da pratica

Os momentos 1, 2 e 3, descritos anteriormente, consistem de uma pratica
unica e sdo 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 orientacoOes para o condutor da técnica:

"(Momento 1: Consciéncia da respiragdo, duracdo 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 cabeca para o
alto; queixo paralelo ao chao; ombros para tras e para baixo, abrindo o
torax.

Neste momento, observe a sua respiracdo: 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: Instalacdo da respiracdo completa do yogue, duracdo
sugerida de 5 minutos) Agora, apoie sua mao direita no torax e sua mio
esquerda no abdomen e, gentilmente, va conduzindo sua respiracao para
um movimento profundo e lento.
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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 torax 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, 0 abdomen se contrai sutilmente.

Entdo, inspire: o0 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,
duracao 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
pulmdes... conte o tempo que esta levando para inspirar e exalar...
(breve pausa) procure observar e controlar a respiracio 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
pulmodes... conte o tempo que esta levando para inspirar e exalar...
(breve pausa). Entdo, gentilmente, vocé conduzira a sua respiracdo 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 o mais
lento e profundo possivel que vocé conseguir (pausa)... continue na
busca de igualar o tempo da inspiragdo e expiragdo... (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
pulmaes... conte o tempo que esta levando para inspirar e exalar...
(breve pausa). Entdo, gentilmente, vocé conduzira a sua respiracio de
forma que o tempo que vocé leva para expirar seja o dobro do tempo
que vocé 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 respiracdo 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)



(Momento 4: atencio plena da respiracdo completa do yogue, duracdo
sugerida de 3 minutos) A partir de agora, vocé ndo precisa mais
realizar a contagem do tempo. Mantenha o padrdo profundo e lento da
respiracdo que vocé conseguiu instalar. A sua atengdo, neste
momento, esta totalmente na sua respiracdo... toda vez que algum
pensamento tentar deslocar sua atencdo, vocé gentilmente volta a
observar plenamente a sua respiragdo... (breve pausa)... sua respiragdo
ainda é lenta e profunda... (pausa)... sua atencdo 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)



REFERENCIAS

BASSOLLI, Rosangela Maria (2006) Yoga: um caminho para a luz
interior. 3 ed. Campinas: Atomo, 130 p.

BERNARDI, L. A. et al. Slow breathing reduces chemoreflex response
to hypoxia and hypercapnia and increases baroreflex sensitivity. )
Hypertens, 10 (12): 2221--2229, 2001.

BERNARDI, M. L. D. et al. Efeitos da intervenciao Hatha-Yoga nos
niveis de estresse e ansiedade em mulheres mastectomizadas. Ciénc.
saude coletiva, Rio de Janeiro, v. 18, n. 12, p. 3621-3632, dec. 2013.
Disponivel em: <http://www.scielo.br/scielo.php?
script=sci_arttext&pid=S1413-
81232013001200018&Ing=en&nrm=iso>. Acesso em: 20 oct. 2019.

BROWN, R. P.; GERBARG, P. L. Sudarshan Kriya Yogic breathing in
the treatment of stress, anxiety, and depression: Part | -
Neurophysiologic Model. Journal of Alternative and Complementary
Medicine, v.11(1), p.189 -201, feb. 2005.

BROWN, R. P.; GERBARG, P. L. Sudarshan Kriya Yogic breathing in
the treatment of stress, anxiety, and depression: Part Il - Clinical
applications and guidelines. Journal of Alternative and Complementary
Medicine, v.11(4), p.711-717, aug. 2005.

BROWN, R. P.; GERBARG, P. L. Yoga Breathing, Meditation, and
Longevity. Annals of the New York Academy of Sciences, v.11721(1),
p-54-62, aug. 2009.



CAPPO, B. M.; HOLMES, D. S. The utility of prolonged respiratory
exhalation for reducing physiological anda psychological arousal in
non-threatening and threatening situations. Journal of Psychosomatic
Research, v. 28, n. 4, p. 265-273, 1984.

DIEST, I. V.; VERSTAPPEN, K.; AUBERT, A. E.; WIDJAJA, D,
VANSTEENWEGEN, D.; VLEMINCX, E. Inhalation/Exhalation ratio
modulates the effects of slow breathing on heart rate variability and
relaxation. Appl Psychophysiol Biofeedback, v. 39, p. 171-180; 2014.

FEUERSTEIN, G. A tradicdo do Yoga: historia, literatura, filosofia e
pratica. Sao Paulo: Pensamento, 2006. 576 p.

GARDNER, E.; GRAY, D. J; O’RAHILLY, R. Anatomia - Estudo
Regional do Corpo Humano. 4. ed. Rio de Janeiro: Editora Guanabara
Koogan, 1988. 815 p.

GULMINI, L. C. et al. (2003). Estudos sobre o Yoga. Sido Paulo:
CEOUSP, 2003.160 p.

GUYTON, A. C.; HALL, J. E. Tratado de Fisiologia Médica. 10. ed. Rio de
Janeiro: Guanabara Koogan, 2002. 973 p.

JERATH, R. et al. Physiology of long pranayamic breathing: Neural
respiratory elements may provide a mechanism that explains how
slow deep breathing shifts the autonomic nervous system. Medical
Hypotheses, v. 67, 566-571, 2006.



JOSEPH, C. N. Slow Breathing Improves Arterial Baroreflex Sensitivity
and Decreases Blood Pressure in Essential Hypertension.
Hypertension, vol. 46(4), p. 714-718, 2005.

KUVALAYANANDA, Swami. Pranayama. Sao Paulo: Phorte, 2008. 312
p.

RAUPACH, T. et al. Slow breathing reduces sympathoexcitation in
COPD. Eur Respir J, 32: 387-392, 2008.

SHARMA, V. et al.Effect of fast and slow pranayama on perceived
stress and cardiovascular parameters in young health-care students.
International Journal of Yoga, v. 6, n. 2, jul-dez. 2013.

STREETER, C. C. et al. Effects of yoga on the autonomic nervous
system, gamma-aminobutyric-acid, and allostasis in epilepsy,
depression, and post-traumatic stress disorder. Medical Hypotheses, v.
78 (5), p. 571-579, mai. 2012.

ZABALA, Antoni. A pratica educativa: como ensinar; Trad. Ernani F
da F. Rosa. Porto Alegre: Artmed, 1998.

ZABALA, Antoni.; ARNAU, Laia. Como aprender e ensinar
competéncias. Porto Alegre: Artmed, 2010.



