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RESUMO

Esta pesquisa teve como objetivo identificar possiveis contribuicBes de préaticas de yoga para
artistas da danca contemporanea, a partir da observacao dos seguintes parametros: respiracao;
forca muscular e flexibilidade; noc¢des aplicadas de anatomia relacionadas a coluna vertebral,
cintura escapular e pontos de apoio nos pés. Para tanto, foi realizada revisao de literatura sobre
contribuicdes do yoga para artistas da danga contemporanea e sobre cada um dos parametros
observados no contexto das aulas. Esse estudo que foi articulado com pesquisa de campo,
ocasido em que a pesquisadora ministrou dez préaticas de yoga, oferecidas online, para artistas
com dez anos ou mais de experiéncia em danca. Para analise dos dados da pesquisa, todas as
praticas foram gravadas em audio e video, assim como a pesquisadora registrou em seu diario
de bordo o planejamento das aulas, percepcoes e observacdes que surgiram a cada encontro. Os
participantes responderam um questionério inicial e um final que também contribuiram para
andlise dos dados da pesquisa de campo. Entre as possiveis contribui¢ces do yoga para a danga
contemporanea identificadas nesta pesquisa temos: ampliacdo da consciéncia da respiracao
durante as movimentacGes, énfase no trabalho de auto-observacdo, maior capacidade de
permanéncia nos asanas devido a respiracao consciente, melhora na execucdo de asanas que
exigem mais flexibilidade e mobilidade do quadril, concentracdo e ganho de forca muscular,
mais consciéncia relacionada a distribuicdo do peso nos pés, o que proporcionou melhora no
equilibrio na realizacdo dos asanas, ampliando as possibilidades de movimentos dentro da
danca contemporanea, além do aumento de consciéncia corporal e alinhamento postural
relacionados a cintura escapular e mobilidade da coluna, acompanhados por uma sensacgéo de

relaxamento, concentragédo e bem estar.

Palavras-chave: Yoga; Danca Contemporanea; Técnica corporal.



ABSTRACT

This research aimed to identify possible contributions of yoga practices for contemporary dance
artists, based on the observation of the following parameters: breathing; muscle strength and
flexibility; applied notions of anatomy related to the spine, shoulder girdle and foot support
points. Therefore, a literature review was carried out on the contributions of yoga to
contemporary dance artists and on each of the parameters observed in the context of the classes.
This study was articulated with field research, when the researcher gave ten online yoga
practices to artists with ten years or more of experience in dance. For analysis of the research
data, all practices were recorded in audio and video, as well as the researcher recorded in her
journal the planning of classes, perceptions and observations that emerged at each meeting.
Participants answered an initial and final questionnaire that also contributed to the analysis of
field research data. Among the possible contributions of yoga to contemporary dance identified
in this research, we have: expansion of awareness of breathing during movements, emphasis on
self-observation work, greater ability to remain in asanas due to conscious breathing,
improvement in the performance of asanas that require more flexibility and mobility of the hip,
concentration and gain in muscle strength, more awareness related to the distribution of weight
on the feet, which provided an improvement in balance when performing the asanas, improved
body awareness and postural alignment related to the shoulder girdle and spine mobility, in

addition to the feeling of relaxation, concentration and well-being.

Keywords: Yoga; Contemporary dance; Body technique.
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1- INTRODUCAO

O yoga comegou a fazer parte do meu cotidiano em 2019, quando percebi que precisava
de uma atividade que pudesse me auxiliar no controle da ansiedade e melhorar a concentragao.
Através das meditacdes e das praticas do yoga que incluem exercicios respiratorios, assim como
das leituras filosoficas sobre o tema, entendi o quéo era e ¢ importante entrar em sintonia com
meus proprios sentidos e conseguir um entendimento maior sobre técnicas que possam me
auxiliar a lidar com a ansiedade e minha personalidade bastante agitada. Assim, fui praticando
diariamente e percebendo que, quanto mais praticava, mais me sentia em harmonia comigo
mesma.

Durante o curso de graduagdo em Danga na UFV, tive uma breve experiéncia com yoga
na disciplina de Educagdo Somatica, lecionada pela professora Alba Vieira. Precisamente,
foram algumas aulas de Shivam Yoga instruidas pelo professor Plinio Madureira, que
despertaram muita curiosidade, embora ndo tivesse nenhum contato mais aprofundado nessa
area, a ndo ser minhas proprias praticas intuitivas e meditativas sozinha em casa.

Pensando no sentido do mercado de trabalho, um dos fatores que me chamava bastante
atencao foi que o Curso de Extensdo de Yoga no Departamento de Artes e Humanidades/UFV,
ndo tinha um instrutor ou instrutora vinculados ao proprio departamento, o que talvez indicasse
a auséncia de profissionais capacitados para assumir esse cargo. Mais uma vez, acabei
encontrando um motivo que me fizesse focar ainda mais no yoga, sem me esquecer da Danca
que foi a area de conhecimento que escolhi cursar.

Com o surgimento da pandemia provocada pelo virus COVID 19, do consequente
distanciamento social e das varias outras adaptagdes necessarias, senti um maior desafio quanto
as praticas de atividades fisicas e até mesmo em lidar com o isolamento e com minhas proprias
emocoes. Pensando em todo esse contexto, participei de um curso online em 2020 de 200h de
duracdo, para Formagdo de Instrutores de Yoga, com registro do Yoga Alliance (Associacdo de
Professores de Yoga, situada nos EUA). Dentro do contetido desse curso estavam estudos sobre
técnicas respiratorias (Pranayamas), Vinyasa Yoga (movimentos que estdo em sincronia com
a propria respiracdo), Hatha Yoga (yoga tradicional relacionado as forgas opostas ¢ a
permanéncia nos Asanas/Posturas), Power Yoga (pratica mais intensiva ¢ densa), Hot Yoga
(geralmente praticado em uma sala super aquecida e apresenta 6timos beneficios para um
melhor desempenho da circulag@o corporal, devido ao forte calor durante as praticas), Yoga

Restaurativo (voltado aos cuidados com o corpo ¢ com a respiragdo), além das técnicas



meditativas, Filosofia do Yoga, Anatomia do Yoga e Metodologia do Yoga Online.

A partir desse curso de formacao, aumentei a intensidade de minhas praticas e comecei
a compartilhd-las em redes sociais, algo que fez com que aparecessem algumas pessoas
interessadas em meu trabalho com o yoga, e pedissem para que eu pudesse guiar aulas online.
Assim, comecei a ministrar aulas para os niveis iniciante e intermedidrio, levando em
considera¢do minha experiéncia em danga, que permitiu uma base ainda maior para criar
praticas conscientes, democraticas e cuidadosas, pensando no formato online e na
responsabilidade com os corpos dos praticantes. As praticas pessoais € em grupo sdo baseadas
no Hatha Yoga (pratica mais tradicional trabalhando forca, equilibrio e lados opostos) e Vinyasa
Yoga (pratica pouco mais moderna e mais fluida através dos movimentos correspondentes a
respiragdo, e que chega a ser um pouco parecida com coreografias de danca).

Como estudante do curso de Danga, tentava entender de qual forma as praticas do yoga
poderiam me auxiliar em outras técnicas dentro das disciplinas do curso, e fui notando alguns
aspectos positivos como: concentracao nas aulas praticas e tedricas de danga, equilibrio durante
as movimentagdes, forca muscular — principalmente nas extremidades do corpo — e melhorias
bastante satisfatorias em minha respiragdo, que era bem travada. Notei também maior
consciéncia em relagdo a minha organizagdo corporal ao dangar e no meu proprio dia a dia.

Durante essas indagagdes em relagdo a qual area da danga seria interessante relacionar
ao yoga, passei a me observar muito mais e buscar um olhar mais sensivel para tudo aquilo que
era trabalhado dentro e fora do departamento, e isso incluia também a forma como os
professores trocavam seus conhecimentos com os alunos. Dessa forma, considerando minhas
praticas de yoga e tudo aquilo que eu ia buscando de forma auténoma sobre essa area, fui
identificando na danga contemporanea aspectos relevantes que, além de me chamarem a
atencdo de uma forma positiva, me faziam sentir que poderia explorar mais ainda sobre essa
relagdo das duas areas.

Com a disciplina de danga contemporanea ministrada pela professora Juliana Silveira,
fui tomando nota de aspectos somaticos presentes na danga como a fluidez na respiragédo,
questdes sobre consciéncia corporal e também nogdes de anatomia aplicada ao movimento, que
me inspiraram ainda mais a querer trazer o yoga como algo complementar na formagao do
bailarino. Através das explicacdes e exercicios da professora, fui me inspirando também para
além da tematica, vendo-a como alguém que poderia me orientar durante minha pesquisa.

Apesar da existéncia de varios estudos sobre o yoga e a danca contemporanea, em uma

pesquisa bibliografica inicial ndo encontrei muitos textos académicos que abordassem possiveis
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relacdes ¢ articulagdes entre ambos. A aparente escassez de referéncias sobre o tema foi mais
um fator importante que motivou o desenvolvimento desta pesquisa, no intuito de inspirar
outros pesquisadores, instrutores, professores e bailarinos que se interessam pela area.

Portanto, esta pesquisa teve como objetivo identificar possiveis contribuicdes de
praticas de yoga para artistas da danga contemporanea, a partir da observagdo dos seguintes
parametros: respiragdo; forgca muscular e flexibilidade; nog¢des aplicadas de anatomia
relacionadas a coluna vertebral, cintura escapular e pontos de apoio nos pés.

Para tanto, como metodologia, foi realizada revisdo de literatura sobre yoga e¢ danga
contemporanea, ¢ sobre possiveis contribui¢cdes do yoga para artistas da danga contemporanea,
assim como sobre cada um dos parametros observados no contexto das aulas. Esse estudo que
foi articulado com pesquisa de campo, ocasido em que a pesquisadora ministrou dez praticas
online de yoga a artistas com dez anos ou mais de experiéncia em danga. As praticas foram
realizadas de 03 de novembro a 10 de dezembro de 2021 e tiveram uma hora e quinze minutos
de duracdo, sendo iniciadas sempre com um momento de concentragdo e conexao com 0O corpo
e momento, seguidos pelos exercicios respiratorios (pranayamas), praticas das posturas fisicas
(asanas) e meditagdo. No final, eram reservados 15 minutos para feedbacks, momento em que
os participantes compartilhavam suas experiéncias, sensagdes ¢ reflexdes relacionadas aos
parametros observados. Para analise dos dados da pesquisa, todas as praticas foram gravadas
em audio e video, assim como a pesquisadora registrou em seu diario de bordo o planejamento
das aulas, percepgdes e observacdes que surgiram a cada encontro. Os participantes
responderam um questiondrio inicial e final que também contribuiu para andlise dos dados da
pesquisa de campo.

A seguir, apresento uma breve descri¢do dos capitulos da pesquisa. No capitulo Yoga e
danca contemporanea, apresento pesquisa tedrica acerca da filosofia do yoga, trazendo um
breve histérico de seu surgimento, estudo baseado principalmente em autores como Feuerstein
e Iyengar. Trago também uma abordagem a danga contemporanea, através de autores como
Laurence Louppe e Patricia Leal. Na sequéncia, trago informagdes advindas da revisdo
bibliografica sobre a historia da relacdo entre o yoga e a danga contemporanea.

Considerando as aulas que foram ministradas na pesquisa de campo, o Capitulo 3
apresenta os parametros analisados no trabalho, explicando previamente cada um deles através
da revisdo bibliografica realizada e, na sequéncia, relacionando-os aos processos e resultados

da pesquisa de campo.
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2- YOGA E DANCA CONTEMPORANEA

No que tange a danga contemporanea, inicialmente sera apresentada contextualizacao
de seu sentido neste trabalho. Para tanto, foram selecionados autores de referéncia, entre os
quais a pesquisadora francesa Laurence Louppe (2012), que considera que a danga
contemporanea surgiu no final do século XIX. Portanto, em sua visdo, a danga moderna ja seria

danca contemporanea. A historiadora francesa propde que:

A danga contemporanea ¢, na sua esséncia, a que recusa seguir um modelo exterior
ao que ¢ elaborado a partir da individualizagdo de um corpo e de um gesto — todos os
instrumentos e conhecimentos visam a construgdo desta singularidade —, € a que faz
da sua matéria de trabalho a realidade do proprio corpo [...] (LOUPPE 2012, p. 12).

Em seu livro “Poética da danca contemporanea”, Louppe (2012, p. 44) ainda diz que:
“alguns leitores acusar-me-ao de ndo fazer distin¢do entre as etapas da modernidade na danca
até aos nossos dias. Por exemplo, de ndo distinguir o que é moderno do que é contempordaneo
ou, talvez, do que ¢ actual. [...]”. A defesa da autora, mesmo sabendo que poderia contrariar
alguns de seus amigos bailarinos e defensores da danga moderna, ¢ de que, “sé existe uma danca
contemporanea desde que a ideia de uma linguagem gestual nao transmitida surgiu no inicio do
século XX.” (LOUPPE, 2012, p. 44). Considera que “na danga contemporanea, existe apenas
uma verdadeira danca: a de cada um (como reconhece Isadora Duncan em The Art of the Dance,
“a mesma danca ndo pode pertencer a duas pessoas”).” (LOUPPE, 2012, p. 52).

A abordagem a tradigdo filosofica do Yoga Classico, realizada nesta pesquisa, vem no
intuito ndo de detalhar minuciosamente a histéria do yoga, mas de situar o leitor em relacdo aos
fundamentos, elementos basicos e surgimento dessa filosofia milenar. Foram investigados
também os registros iniciais, encontrados neste estudo, da inclusdo do yoga no contexto da
danga contemporanea.

Em relago ao yoga, sua historia comegou a ser construida num periodo muito antigo,
no qual os registros sdo raros devido a auséncia de recursos tecnoldgicos nos primeiros séculos
da era cristd ou antiga civilizagdo indiana, segundo Feuerstein (2006). Portanto, a principio,
houve dificuldade de acessar estudos e informacdes sobre o Yoga Classico nesta pesquisa.

Sobre os primeiros registros historicos do yoga, temos que:

A primeira evidéncia que se tem do Yoga é um desenho em alto-relevo de 2600-1900
a.C., que se parece com um yogi’ sentado em 16tus (postura meditativa). Esse desenho

! Yogi é o praticante de yoga.
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foi encontrado no sitio arqueologico do Mogenjo-Daro ou “Monte dos Mortos”, que
fica situado na provincia do Sind, no Paquistdo; outras imagens antigas também em
postura de 16tus foram encontradas em datas diferentes em outras partes do mundo,
como na Escandinavia e no sitio arqueologico de Near Est. (MEDURI 2016 apud
WHITE 2013, p. 36).

Constata-se na tradi¢ao hindu, de acordo com DeRose (2007), que foi Patanjali no Norte
da India, ha mais de 5.000 anos, 0 mestre que reuniu os conhecimentos que foram transmitidos
oralmente de mestres para discipulos naquela época, e assim codificou o yoga e as praticas
presentes no Yoga Sutra. Nos Yogas Sutras (frases curtas de grande significado) estdo
elementos praticos e tedricos do yoga, registrados por Patanjali que ¢ considerado
frequentemente como o fundador do yoga devido a sua obra de 196 aforismos’ sobre suas
praticas e filosofias. DeRose comenta que Patanjali criou também o Ashtanga Yoga/Raja Yoga
(Yoga Real), pontuando os oito passos ou “atitudes” para trilhar o caminho e a vida durante o
dia a dia, rumo a iluminagdo para quem procura equilibrio entre corpo ¢ mente. Dentre esses
preceitos estdo os yamas (condutas sociais), niyamas (conduta individual), asanas (posturas
fisicas), pranayamas (exercicios respiratorios), pratyahara (abstracdo dos sentidos), dharana
(concentracdo), dhyana (meditacdo) e samadhi (hiperconsciéncia).

Por outro lado, sobre Patanjali, Feuerstein considera que sua contribuicdo a filosofia do

yoga parece ter sido modesta, pois ndo teria sido o criador, mas um compilador:

Nao ha nada que possamos afirmar acerca de Patanjali que ndo seja pura especulagio.
E razoavel supor que ele tenha sido uma grande autoridade em Yoga e muito
provavelmente o chefe de uma escola na qual o estudo (svadhydya) era visto como
um aspecto importante da pratica espiritual. Ao compor seus aforismos (siitra), valeu-
se de obras ja existentes. A contribui¢do especifica que deu a filosofia, a julgar pelo
proprio Yoga-Siitra, ndo foi sendo modesta. Parece nao ter sido um criador, mas um
compilador e um sistematizador. Sem duvida, porém, é possivel que tenha escrito
outras obras que ndo chegaram a ndés (FEUERSTEIN, 2006, p. 272).

Para Cavalari (2011), as raizes do yoga se aprofundam sobre as origens da cultura
indiana e sobre os textos hindus milenares e sagrados (que inclusive a mitologia sugere que
sempre existiram), conhecidos como Vedas. Segundo a autora, conforme escrituras e mitologias
da cultura indiana, veda vem de ved e significa ver, referindo-se aquilo que foi visto, no sentido
de conhecimento acumulado pelos seres humanos. Feuerstein (2006, p. 42) esclarece que o

conhecimento védico era transmitido ao jovem pela palavra falada e tinha de ser

2 Aforismos ou Siitras para Patanjali segundo Feuerstein (2016 p. 274) sio frases curtas distribuidas em quatro
capitulos que sdo capitulos relacionados a "éxtase, a via, aos poderes ¢ a libertagdo”.
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cuidadosamente memorizado. O mestre tinha a obrigagdo de guiar o discipulo em seus estudos,

de leva-lo a compreender a sabedoria dos Vedas e de cuidar do seu bem-estar.”

“A palavra yoga ¢ etimologicamente derivada da raiz verbal yuj, que significa conjugar,
juntar, jungir, e pode ter muitas conotagdes, como as de unido, conjunc¢ao de dois astros [...]"
(FEUERSTEIN, 2006, p. 39). O sentido de unido também ¢é abordado por Iyengar (2016, p.23),
quando comenta que o yoga “significa, o disciplinamento do intelecto, da mente, das emogdes
e da vontade que o yoga pressupde; significa um equilibrio da alma que nos permite olhar para
a vida, em todos os seus aspectos de maneira equanime”. “Assim, yoga ¢ uma palavra que pode
ser aplicada a muitas coisas; e, ao ler-se os textos do Yoga, ¢ bom ter em mente essa

flexibilidade.” (FEUERSTEIN, 2006, p. 39).

Oliveira e Winiawer (2015) definem o yoga como uma ciéncia que envolve a disciplina
pratica, metddica e sistematica, que, através de um imenso conjunto de técnicas, pode auxiliar
os seres humanos a se tornarem mais conscientes de sua natureza primordial. Iyengar (2016)
considera o yoga uma ciéncia pragmatica e atemporal, que se relaciona com o bem-estar fisico,
moral, mental e espiritual do ser como um todo.

Considerando que o principal objeto deste estudo é observar e refletir se o yoga pode
contribuir para o treinamento de artistas da danca contemporanea, os elementos que serdo
priorizados para andlise dos parametros serdo os asanas (posturas fisicas), a meditagdo
(dhyana), os pranayamas (exercicios respiratorios) e dharana (concentragdo).

Em relag@o a habilidades fisicas trabalhadas no yoga através dos asanas, Oliveira (2013)
considera que os aspectos corporais que surgem no decorrer do desenvolvimento das posturas
estdo relacionados aos niyamas e aos yamas, seguindo o raciocinio de Patanjali e o Yoga-Sutra.
Na realizagdo dos asanas relacionados a flexdo, extensdo, tor¢ao, equilibrio e inversdes, o
intuito é que o praticante se torne cada vez mais concentrado e conectado ao seu proprio estado
de espirito, alcancando seu foco. Isso significa que através de algumas agdes do corpo,
hormdnios possam ser liberados, o que pode ser positivo também no processo de mudanga no
estado de humor do praticante e no modo como lida com as situagdes ao seu redor.

Iyengar (2016) afirma que os asanas foram criados no decorrer dos séculos com a
finalidade de exercitar as musculaturas, nervos e glandulas. Trazem firmeza, satide e leveza aos
membros do corpo. Executar essas posturas de forma confortavel e equilibrada pode facilitar
uma certa constincia nos pensamentos € uma maior tranquilidade mental. Ao contrario de
muitas outras atividades fisicas, para praticar esses movimentos nao sdo necessarios
equipamentos revolucionarios e nem ter um espaco muito amplo, porque, como observa

Iyengar, o proprio corpo humano proporciona os pesos € contrapesos necessarios para essas
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praticas. Se ha foco e persisténcia, ¢ possivel que a pessoa atinja mais agilidade, equilibrio,
resisténcia e assim se sinta muito mais disposta. Iyengar também destaca que através dos asanas
pode-se alcangar um fisico mais harmonioso, provido de forca, flexibilidade e saude. Além
disso, pode deixar a pessoa mais calma e menos fatigada, sem esquecer da real importancia
dessas praticas que € treinar e disciplinar a propria mente. Ainda sobre os efeitos da pratica dos

asanas, Cavalari identifica outros beneficios:

A pratica dos asanas culturais visa fortalecer e alongar o corpo; tonificar os 6rgaos
internos; ampliar os sentidos; alinhar a coluna vertebral; ¢ melhorar a circulacdo.
Oferece outros beneficios como: ampliacdo da autoconfianga, da firmeza, da
criatividade e da coragem, e favorece o equilibrio hormonal, a diminui¢do da
ansiedade, entre outros. Portanto, fisicamente, os asanas atuam nos musculos, nas
articulagdes, nos 6rgdos e nas glandulas, e auxiliam na corre¢do postural, no aumento
de flexibilidade, do equilibrio e da forga, e no despertar da consciéncia corporal.
Promovem ainda, a liberacdo da energia estagnada e a harmonizagdo da mesma
(CAVALARI, 2011, p. 32).

Além da abordagem aos asanas, é importante detalhar um pouco mais sobre os
pranayamas. lyengar (2016) afirma que, nos pranayamas, as partes do corpo que mais estao
ativas e que necessitam de maior cuidado sdo: narinas, passagem nasal com suas membranas,
traqueia, pulmdes e diafragma. Ressalta que tais técnicas respiratdrias ndo sdo recomendadas
apos refeicdes pesadas, e que ¢ importante que cada um respeite seu proprio limite ao praticar
pranayama, isto €, ndo fazer pressdo nos ouvidos, estar em posi¢do confortavel, avaliar seu
proprio ritmo ¢ entender seu processo, ou poderdo acarretar problemas futuros relacionados aos
sistemas respiratorio e nervoso, causados por indevidas tensoes nos pulmdes e diafragma. Mas,
se forem realizadas de forma correta considerando ambiente, hora, postura, entendimento
prévio sobre técnica respiratéria ¢ com acompanhamento de “instrutores” especializados,
podem ser fortes aliadas contra varias doengas.

Em relacdo a possiveis beneficios fisicos e mentais do yoga, trago reflexdes de
pesquisadores da danga contemporanea que consideram que o yoga pode ser um forte aliado no
desempenho do bailarino. Campos (2010, p. 12) observa que: “a danca contemporanea exige
muito dos bailarinos, pois ela abarca uma diversidade de tendéncias e formas. Os bailarinos
podem precisar de muitas técnicas como por exemplo, circo, teatro, técnicas somaticas, pilates,
yoga, dentre muitas outras.”

Historicamente falando, Andraus, Soares e Santos (2013) comentam sobre as
influéncias advindas das técnicas corporais orientais que se tornaram mais presentes nos palcos
do ocidente do século XIX ao XX. Associam tais influéncias ao fato dos EUA receberem nessa

época grande quantidade de imigrantes indianos e chineses.
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No contexto da danga moderna americana, Ruth Saint Denis (1879-1968), que foi
bailarina, coredgrafa e pesquisadora da danca juntamente com seu companheiro Ted Shawn
(1891-1972) também bailarino, coredgrafo e pesquisador, inauguraram em 1915 a Denishawn,

escola que trazia alguns tragos de espiritualidade e misticismo oriental:

Desde o inicio, a escola Denishawn se fez como um laboratorio aberto a todas as
experiéncias. Mestres de ioga, de artes marciais japonesas, encantadores de serpentes,
atores do N6 e do Kabuki foram trazidos por Ruth e Ted para enriquecer o vocabulario
corporal e expressivo dos alunos. La Meri, especialista em danga oriental, ensinava
os hasta mudras, a linguagem das maos, acompanhada por hinos sagrados do Rig
Veda, conforme milenar ritual da India. Tudo isso entre aulas de ballet, mas sem
sapatilhas, técnica de flamenco e aplicagdo da teoria de Delsarte. A escola gerou a
companhia Denishawn, dotada de um repertdrio tdo eclético quanto as fontes de
ensino, mas a servigo de um so ideal em que a danga, irma da energia césmica, liberta
e exalta o potencial humano (PORTINARI, 1989, p. 140).

Gongalves (2014) observa que Martha Graham (1894-1991), bailarina, pesquisadora
e coreografa americana criadora de seu proprio método (Martha Graham technique) de pesquisa
corporal e do movimento, juntamente com outros artistas da danga como Isadora Duncan e Ruth
Saint-Denis, deram um formato com contetido mais subjetivo e Unico para o movimento
moderno. Leal (2000) reconhece e enfatiza algumas influéncias na carreira de Martha Graham,
que podem ter sido essenciais em suas investigagoes técnicas e vém da heranca de sua formacéo
na Denishawn. Dentre essas influéncias estdo o Hatha Yoga (Yoga tradicional) e a Kundali
Yoga, ambos ministrados por Ruth Saint-Denis e Ted Shawn na Denishawn, que serviram como
experiéncia para Graham desenvolver seu trabalho floor work (trabalho de chao), as posicdes
sentadas, ajoelhadas e principalmente o uso da respiragdo consciente.

Assim, mesmo diante de poucos materiais tedricos que desenvolvam com mais
profundidade as relagdes entre praticas da danca contemporénea e do yoga, ¢ possivel encontrar
alguns exemplos de companhias que incluem e acreditam no potencial do yoga para o repertorio
corporal dos artistas da danca contemporanea. Além do exemplo historico da Denishawn,
mencionado acima, temos companhias atuais como a Cia Artesdao do Corpo, criada em 1999, e
o Balé da Cidade de Sao Paulo, criado em 1968, que, além do repertorio da danga
contemporanea, tém aulas de yoga que complementam na formacao técnica € nos processos
criativos, segundo site oficial Theatro Municipal.

No proximo capitulo, a relag@o entre o yoga e a danga contemporanea foi pesquisada
a partir dos dados produzidos na pesquisa de campo, momento em que praticas corporais do

yoga foram ministradas para artistas que trabalham com danga contemporanea.



16

3- ANALISE E DISCUSSAO DOS PARAMETROS OBSERVADOS NA PESQUISA DE
CAMPO

ApOs pesquisa prévia sobre a tematica deste trabalho, foram selecionados alguns
parametros funcionais que sdo trabalhados tanto no yoga quanto na danca contemporanea, de
formas diferentes, mas que podem se complementar. Sao eles: respiracdo, forca e flexibilidade,
nogdes anatomicas (mobilidade da coluna vertebral, pontos de apoio dos pés e cintura
escapular).

Logo, para observar possiveis contribuicdes do yoga para artistas da danca
contemporanea, foi realizada pesquisa de campo, ocasido em que a pesquisadora observou
como os parametros acima mencionados, tdo importantes para a danga contemporanea, foram
trabalhados ao longo de dez praticas de yoga, oferecidas online.

As dez praticas realizadas foram estruturadas de modo que cada plano de aula fosse
construido a partir de exercicios do yoga que contemplassem os pardmetros que seriam
observados. As aulas eram iniciadas com os participantes sentados de pernas cruzadas em
postura meditativa, com um momento de concentracdo e conexdo com 0 corpo ¢ momento,
seguidos pelos exercicios respiratorios (pranayamas) nessa mesma postura, além das praticas
das posturas fisicas (asanas) em nivel baixo, médio e alto, finalizando com praticas de
meditagao.

Nos quinze minutos finais ap6s a aula, eram feitas duas perguntas geradoras
relacionadas a cada parametro, para ouvir os feedbacks de cada um sobre suas sensagdes. Os
participantes foram orientados a trabalhar de maneira respeitosa em relagdo a seus limites

corporais, a0 mesmo tempo em que foram propostos desafios, conforme o andamento do grupo.

3.1 Respiracio

No yoga a pratica dos pranayamas € essencial a todo tempo e, assim como a palavra
yoga pode ter varias definigdes, pranayama também. Mestre Iyengar (2016) explica que a
palavra prana tem significado de folego, respiracdo, vida, vitalidade, energia ou forga. Leva
também o significado dos sopros vitais. A palavra ayama, por sua vez, traz o significado de
extensao, expansao, alongamento ou retencao, ou seja, extensao e controle da respiracdo através

da inalagdo e expiragdo.
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Iyengar ainda sugere que a respiracdo seja liberada em um ritmo apropriado lento e
profundo, pois assim € possivel acalmar o sistema nervoso e diminuir a ansiedade, tentando
reduzir os pensamentos excessivos, com auxilio da concentragdo. As técnicas so sao aprendidas
conforme a assiduidade nas praticas e conforme o tempo de cada um.

Sobre o ato de respirar, Almeida (2016) ressalta que faz parte do processo vital do corpo
humano e que a troca de oxigénio faz com que exista energia suficiente para os musculos se
contrairem durante as movimentacdes.

Kaminoff e Mattews (2013, p. 4) observam que toda a passagem de ar que circula para
dentro e fora dos pulmdes esta relacionada a0 movimento nas cavidades corporais, ou seja, “a
respiragdo ¢ a mudanca de forma das cavidades corporais”. Comentam que o tronco ¢ formado
por duas cavidades que trazem caracteristicas e propriedades que as diferem, sendo a cavidade
toracica formada principalmente pelos pulmdes e coragdo, e a abdominal por figado, bago,
pancreas, estdmago, vesicula biliar, rins, bexiga e intestinos grosso e delgado. O movimento de
uma cavidade resultard automaticamente no movimento da outra. Observam também que tanto
a cavidade toracica quanto a abdominal estdo abertas através de uma extremidade, sendo uma
por cima e outra por baixo, € que possuem uma estrutura divisoria extremamente importante
para o funcionamento do corpo, que ¢ o diafragma. Além disso, outros dois aspectos
importantes a serem ressaltados ¢ que ambas cavidades s@o delimitadas pela coluna vertebral
na regido posterior e possuem mobilidade, pois sem essa movimentacdo o corpo ndo respira.

Kaminoff e Mattews (2013) explicam que no momento de inspiragdo ha uma mudanga
de forma provocada pelo diafragma que permite que o ar seja empurrado para os pulmdes
através da pressdo atmosférica, fazendo com que exista expansdo no volume da cavidade
toracica e entdo, permite que a cavidade abdominal seja empurrada para baixo, mudando sua
forma devido a pressdo vinda de cima. Quando se inspira, ndo se puxa o ar para dentro, mas
sim o ar ¢ empurrado para dentro devido a pressdo atmosférica presente no ambiente ser maior
do que a pressdo interna, ou seja, a forga que empurra o ar para dentro é uma forga vinda de

fora. Os autores explicam ainda que:

Volume e pressdo sdo inversamente proporcionais: quando o volume aumenta, a
pressdo cai, e quando o volume diminui, a pressao aumenta. Como o ar sempre circula
em dire¢do a areas onde ha menor pressdo, aumentar o volume dentro da cavidade
toracica fard a pressdo cair e o ar entrar. Isso ¢ uma inspiragdo (KAMINOFF;
MATTEWS. 2013, p. 6).
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Segundo Leal (2000), a respiragdo requer também um olhar mais atencioso para o
entendimento de que ndo se pode desintegrar a respiracdo, expressdo, movimentos € o
pensamento. Tudo isso acontece de forma integrada, sendo a respiragdo ndo sO um
acontecimento fisico do corpo, mas emocional, psiquico, cultural, histérico e social. Ainda

sobre a respiragdo, Leal comenta:

A respiragdo ¢ uma resposta dada a uma situagdo interior ou exterior. Pode estar
relacionada tanto a uma falta de oxigénio detectada pelo organismo, como ser
modificada por uma situagao de constrangimento, medo, angustia, excitagdo. O modo
de ocorréncia da respiragdo nada mais ¢ do que uma resposta funcional a uma situagao
interior ou exterior (LEAL, 2000, p. 44).

Rosa (2011) diz ser muito comum, no inicio das praticas de yoga, existir orientagdes do
instrutor sobre a necessidade de estar concentrado, atento e entregue ao momento presente
partindo principalmente da respiracdo, e que se essa disciplina € encarada para além dos tapetes
de yoga, podera gerar beneficios notaveis na vida do praticante, inclusive a tranquilizagdo da
propria mente.

Para Almeida (2016), ¢ possivel usar as técnicas de respiragdo do yoga em varios
momentos com distintos objetivos. Essa pratica na maioria das vezes aparece como uma forma
de despertar a consciéncia dos individuos para que possam respirar corretamente, buscando
atingir a0 maximo a capacidade total do sistema respiratorio, da mesma forma como na
infancia.

Como ja dito, a respiragdo foi um dos parametros observados durante a pesquisa de
campo. A pesquisadora Louppe (2012) enfatiza a importancia dos exercicios respiratorios no
ambito da danca, quando diz:

[...] a danga contemporanea fez apelo, a titulo de adjuvante ou de matéria de reflexao,
as grandes técnicas orientais ou mediterranicas, para as quais a respira¢do, no plano
fisico e metafisico, representa a fonte de toda a procura global do ser. As herangas de
uma longa tradigdo e a riqueza dos conhecimentos sensoriais e intelectuais que os

saberes orientais do corpo desenvolvem foram muito rapidamente percepcionadas
pelas correntes modernas do estudo do movimento (LOUPPE, 2012, p. 72).

A historiadora francesa complementa:

E foi muito provavelmente, através desses exercicios de respiracdo que o Oriente,
infiltrando-se nos nossos bronquios, nas nossas laringes e mesmo nas nossas fossas
nasais, mediante a pratica da disciplina de “pranayama”, mais marcou o bailarino
ocidental até na arquitectura pneumatica do seu corpo. (LOUPPE, 2012, p. 94).
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Leal (2000) também comenta sobre a importancia da respira¢do para a danga, em sua
pesquisa sobre o trabalho de Martha Graham (1885-1991), onde diz que usar a respiragdo como
foco de atengdo pode permitir que o bailarino consiga liberar a ansiedade em querer acertar
todos os movimentos e fazé-los bem-feitos, ansiedade que pode mais inibir do que estimular o
proprio corpo no processo de se expressar. Quando se libera a respirag@o, objetiva-se buscar o
conhecimento do corpo e a consciéncia para encontrar a medida equilibrada do esforco a ser
feito.

A maioria dos participantes da pesquisa apresentou um discurso inicial muito parecido
em relacdo a respiracdo, de que sentem como um grande desafio manter suas respiragdes fluidas
no dia-a-dia e, mais ainda, durante suas praticas de danca.

Dos oito participantes que mantiveram frequéncia na pesquisa, quatro relataram que
fumam cigarro frequentemente ou esporadicamente, mas, de forma geral, todos executaram as
movimentagdes propostas em todas as aulas, assim como praticavam os exercicios respiratorios
normalmente, aparentemente, ndo demonstrando diferenca em relagdo aos que ndo fumam. Ja
no questionario final, os fumantes relataram que durante o més de pratica, a0 menos na parte
da manha (que era quando aconteciam as aulas), diminuiram a quantidade que fumavam, porém,
ndo sentiram uma diferenca na respiracdo no dia a dia, fator que pode ser associado ao nlimero
pequeno de praticas, ja que foram apenas 10 aulas e o processo de mudanca de habitos pode
demandar um tempo maior.

Apesar das aulas acontecerem de forma virtual, foi possivel observar, durante muitos
momentos, que conforme passavamos de um asana para outro ou havia alguma permanéncia
em determinado asana, por exemplo, grande parte das pessoas prendia o ar, se concentrando
fortemente em apenas executar o movimento, e se esquecendo de respirar tranquilamente. Isso
foi possivel observar nas gravagdes das aulas, olhando o corpo de cada um e vendo em quais
momentos a respiracdo era feita de forma consciente e quando a respiracgdo era travada.

Durante os asanas mais desafiadores, ficou claro, através das observagoes e feedbacks,
que havia maior dificuldade em respirar, assim como na postura do camelo (Fig. 1) que foi
eleita pelos participantes um dos asanas mais desafiadores para ser realizado com manutengao
da respiracdo fluida. Isso acontece porque, segundo Kaminoff e Matthews (2013), trata-se de
um movimento de extensdo da coluna vertebral, no qual as estruturas toracicas permanecem em
uma posicdo de inspiracdo ou seja, com a cavidade toracica e o tecido pulmonar expandidos,
ha uma diminui¢do da capacidade de respirar “normalmente”, j4 que se torna mais dificil

realizar uma mudanga tridimensional na forma das cavidades toracica e abdominal.
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Ronaldo na primeira pratica® compartilhou a seguinte percepcio:

Ha uma certa dificuldade para mim. Fazer atividade fisica com respiragdo ¢ dificil
para mim. Por exemplo, na postura do guerreiro (virabhadrasana), eu ndo conseguia
expandir a caixa toracica a0 maximo, como se algo me limitasse, e eu ndo conseguisse
abrir a costela. Na expansdo ¢ mais facil, mas se ha uma angula¢do muito grande em
algum membro, complica para mim. Mas para mim, como ¢ a primeira vez... A
respiragdo para mim é um transe, o transe para mim é a concentragdo em alguma coisa.
Nao cheguei no controle da respira¢do junto com os movimentos, mas entendo que
precisa de sequéncia, praticar mais (informagdo verbal)*.”

Figura 1: Postura do guerreiro, virabhadrasana. Quarta pratica.

f'v, : u“ '” x:l 11

Fonte: Print de gravacao em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Ao longo de todas as praticas, compartilhei que, no yoga, as respiragdes durante os
asanas acontecem somente pelas narinas, ou seja, ndo se recomenda que haja respiragdo pela
boca, e isso foi bastante observado durante as aulas. Basso et al. (2009) constatam, através de
suas pesquisas, que a respiragdo nasal € essencial para a estimulacdo dos sensores da mucosa
nasal, que filtram, aquecem e umidificam o ar antes de sua chegada ao pulmao para que entdo
cumpra sua funcdo de hematose. Segundo os autores, a hematose acontece nos alvéolos
pulmonares, ¢ assegura que o sangue rico em gas carbonico seja oxigenado. Essas trocas
gasosas transportam o oxigénio pelo corpo e removem o gas carbdnico. Através do entra e sai
do ar pelas narinas, acontece uma certa pressao que possibilita a expansao das vias aéreas e faz
a aeragdo das cavidades pneumaticas paranasais. Assim, a respirag¢@o nasal, conforme o grande

pesquisador do yoga Hermdgenes (2020), ¢ extremamente importante pelo fato também do

3 Depoimento gravado na aula do dia 3 de novembro de 2021
4 Depoimento gravado na aula do dia 3 de novembro de 2021.
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nariz ser um Otimo filtro contra poeiras presentes no ar, diferentemente de quando se respira
pela boca e se sujeita a infecgdes por germes. Basso ef al. (2009) afirmam que a respiragdo

nasal ¢ um dos principais fatores que contribuem para o crescimento e desenvolvimento do

r

terco médio da face, isto ¢, auxilia no crescimento craniofacial, proporcionando também

protecdo as vias aéreas inferiores. Ainda de acordo com os autores, durante a fase de
crescimento das criangas, insistir em respirar pela boca pode trazer varias alteragdes

morfofuncionais que ndo se limitam a regido craniofacial:

Dentre essas estariam as mudangas dos orgdos fonoarticulatorios, como hipotrofia,
hipotonia e hipofungdo dos musculos elevadores da mandibula, altera¢do do tonus dos
labios e bochechas, anteriorizagdo da lingua. Nas fungdes orais tem-se mastigagado
ineficiente, degluticdo atipica, fala imprecisa e voz rouca. Ha diminui¢ao no olfato e
paladar, halitose, alteracdo no sono, sinusites frequentes, baixo rendimento escolar e
fisico. As alteragdes craniofaciais e dentarias mais evidentes sdo as dimensdes faciais
estreitas, hipodesenvolvimento da maxila, palato ogival, narinas estreitas, overjet,
mordida aberta ou cruzada. Ainda observam-se mudancas corporais tais como: cabeca
mal posicionada, musculos abdominais flacidos, ombros protrusos, deformidades
toracicas entre outras. Sabe-se que o organismo, em situa¢des de dificuldade
respiratoria, automaticamente procura uma posi¢do corporal mais confortavel,
produzindo a¢des musculares e esqueléticas que modificam toda a postura corporal e
induzem a vicios posturais e distirbios do equilibrio do corpo. Portanto a respiragdo
oral trata-se de uma sindrome que apresenta como caracteristicas o cansago freqiiente,
a sonoléncia diurna, adinamia, falta de apetite, enurese noturna e até déficit de
aprendizagem; além das alteragdes musculoesqueléticas e craniodental (BASSO et.al.
2009, p. 22).

Observei nas aulas que as pessoas tinham tendéncia a respirar pela boca durante os
exercicios respiratorios sugeridos no inicio ou final da pratica, e no decorrer mesmo da aula,

permaneceram na maioria das vezes bem concentrados nisso.

Figura 2: Participantes no momento dos exercicios respiratorios
LA

Fonte: Print de gravag@o em video via Zoom, feito pela pesquisadora.
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E importante explicar que alguns pranayamas foram repetidos no decorrer das praticas,
com o objetivo de ampliar a consciéncia da propria respiracdo. Um deles era inspirar
profundamente tentando ndo movimentar os ombros durante a inspirac¢do, e expirar lentamente
(mais lento que a inspiracdo), inicialmente exalando pela boca por cinco vezes, e depois
realizando mais cinco repeticdes exalando apenas pelas narinas.

Outro pranayama que foi praticado durante esses dez dias foi o da respiragdo alternada
(Nadi Shodhana), em que os participantes foram convidados a tapar a narina direita com o
polegar, enquanto respiravam profundamente pela narina esquerda, e depois trocando o lado,
repetindo assim 5 vezes para cada lado. O dedo polegar fechava a narina direita, enquanto o
anelar a narina esquerda.

Além desses exercicios respiratorios, também foi praticada a respiragdo quadrada, na
qual inspira-se em quatro tempos com os labios fechados, segura-se o ar em quatro tempos,
exala-se também em quatro tempos, mantém quatro tempos sem ar, € recomeca-se 0 mesmo
ciclo por quatro vezes. Entendendo-se também a importancia dessas praticas respiratorias

dentro da filosofia do yoga, como comenta Almeida (2016):

O Yoga entende a respiragdo como algo para além da fisiologia humana. Seguindo os
antigos textos de Patanjali, os exercicios de Pranayama desenvolvem e conduzem a
pratica da respiragdo de forma correta e saudavel. O mundo oriental atribui ao ar uma
importdncia ainda maior do que apenas os beneficios trazidos pelo oxigénio
(ALMEIDA, 2016, p.20).
Portanto, os pranayamas foram considerados como um dos elementos principais do
yoga, seguindo os principios de Patanjali que surgiram aproximadamente no século II a. C,
conforme (BARROS et.al., 2014).
Além dos pramayamas, ¢ preciso lembrar que Patanjali, em aproximadamente 400 e
200 a.C., sistematiza o yoga em o0ito passos que seriam os yamas (ndo violéncia, honestidade,
controle sexual, desapego), os miyamas que seriam a promocdo da harmonia, pureza e
serenidade, os asanas ou posturas fisicas, pranayamas para o melhor controle da respiragdo,
pratyahara para exercitar o controle das percepcdes sensoriais organicas, dharana como
concentragdo, dhyana (meditagdo), e samadhi a identificagdo do apice da plenitude.
Tendo esses preceitos como pontos cruciais da filosofia do yoga, as praticas voltadas
para esta pesquisa de campo foram realizadas durante todas as aulas de forma sistematizada
conforme o Hatha Yoga. Inicialmente em postura meditativa praticamos o dharana, para que

os participantes pudessem se entregar da forma mais completa possivel a aula, se concentrando

apenas naquele momento, trazendo também o elemento pratyahara que sugere que cada um
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tente se desligar, por exemplo, dos sons externos que acontecem no mesmo espago. Tais
elementos ajudavam a guid-los também para o dhyana, que eram as meditagdes que aconteciam
inicialmente e no final de todas as praticas. Além disso, apos este momento de concentracao
inicial, preparando o corpo e mente para a pratica, vinham os pranayamas, para que cada um
se recordasse da necessidade da respiragdo fluida principalmente no decorrer da pratica dos
asanas.

Agda, logo na primeira pratica, compartilhou que: “¢ dificil de acompanhar a respiracao
por enquanto né?! Acho que por estar aproximando da movimentag¢do, mas quando vocé pede
para fazer o som da expiracdo, facilita muito, a vibragcdo faz me sentir melhor...tanto na
musculatura da frente e na de tras, e isso me ajudou a manter a postura.>”

Assim, tomando este depoimento e os outros feedbacks, anotagdes e observacdes, como
ponto de partida, ficou perceptivel que, mesmo que os participantes tenham mais de 10 anos de
experiéncias com danga, que o primeiro contato com os pranayamas € a atengdo a respiragao
durante os movimentos nos asanas foram bastante desafiadores. Observei também que, embora
os participantes tenham diferentes experiéncias e percursos na danca, todos demonstraram
dificuldades com a respiracdo. Este fator pode ser associado até mesmo a uma falha no ensino
da danca, que, nesse contexto, parece ndo ter contemplado a pratica da respiracdo consciente,
como acontece no yoga.

Algo que também pode ser observado durante todas as praticas foi que a maioria dos
participantes comentou sobre a importancia, desde a primeira pratica até a ultima, das falas da
instrutora a respeito de deixar a respiragdo sempre fluida, pelas narinas, além de dizerem que o
fato de ouvir a instrutora respirar, servia como um lembrete para observarem a propria
respiragdo. A participante Marina, comentou: “Senti muita dificuldade em lembrar de respirar,
em todos 0s momentos, eu s6 conseguia lembrar quando ouvia voc€ respirando. Seu som aberto
ajudou nisso.”® Jasmim, trouxe um relato parecido no final da terceira prética, quando disse: “¢
que eu acho que o que mais tive dificuldade sdo os que parecem cambré. Porque na hora de
manter a respiragdo fica dificil, ai vocé fala para respirar pelo nariz, ai eu tenho que estar muito
concentrada para fazer o movimento e respirar no mesmo tempo.”’

Logo, um dos pontos mais observados pela pesquisadora durante todas as praticas foi

que, embora os participantes tenham experiéncia e bagagem corporal em danga, ainda assim

5 Depoimento gravado na aula do dia 3 de novembro de 2021
8 Depoimento gravado na aula do dia 3 de novembro de 2021
7 Depoimento gravado na aula do dia 10 de novembro de 2021
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em todas as aulas, compartilharam algum feedback relacionado ao habito de travar a respiragdo
ao invés de deixa-la fluir harmoniosamente. Os movimentos de permanéncia eram 0s momentos
em que eu, enquanto instrutora, sentia mais a necessidade de enfatizar o poder da respiragdo,
para que conseguissem integra-la mais ainda aos movimentos.

Através dos feedbacks e questionarios finais, apds as praticas, constatei que a maioria
dos participantes ndo sentiu grande diferenca em suas respiragdes fora das aulas, mesmo que
durante as praticas se sentissem mais conscientes da respiragdo e com a respiracdo mais fluida.
Esse resultado pode ser associado a quantidade de aulas ministradas, que foram poucas quando
se leva em conta habitos de uma vida toda de uma respiracdo mais travada, conforme relataram

em seus depoimentos.

PONTUANDO O QUE FOI OBSERVADO:

- As pessoas parecem esquecer que durante as praticas a respiragdo deve continuar fluida.

- A maioria sabe da necessidade de respirar bem, mas ndo consegue colocar em pratica.

- Nos momentos de transicao de um asana para o outro, as vezes algumas pessoas respiravam
pela boca.

- No shavasana as pessoas parecem conseguir respirar melhor e com mais atencao.

PONTOS POSITIVOS:

- A partir da primeira aula e ao longo de todas as praticas, a pesquisadora verbalizou de forma
recorrente sobre respirar profundamente e desbloquear a respiragdo, o que colaborou para que
todos os participantes, visivelmente no decorrer dos exercicios, se esfor¢cassem para lembrar
dessa fluidez, ganhando mais consciéncia da necessidade e importancia da respira¢do ndo s6 no
ambito do yoga e da danca, mas em todas as atividades didrias.

- Ao respirar mais lentamente, os participantes relataram, no decorrer das praticas, que isso
trazia mais tranquilidade durante o dia.

- Houve também o relato de que quando se respira melhor, a musculatura cede mais,
contribuindo no aumento da flexibilidade, por exemplo.

- Os participantes compartilharam também que, quando respiravam mais fluidamente, sentiam

mais equilibrio e folego durante as aulas.
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PONTOS NEGATIVOS:

- O fato das aulas acontecerem online dificultou a visualizacdo dos movimentos provocados
pela respiracdo, por se tratar de movimentos sutis.

- Pouco tempo para praticar.

- Por ser online, muitos sons externos e, as vezes, presenca de outras pessoas no ambiente que

a pessoa estava praticando prejudicava na concentracao.

3.2- Flexibilidade e for¢ca muscular

Durante a pesquisa de campo também foram observadas possiveis contribuicdes do
yoga em relacdo a flexibilidade e forca muscular de artistas da danca. Sobre a preparacdo
corporal dos dangarinos de modo geral, Silva ¢ Enumo (2016) consideram for¢ca muscular,
flexibilidade e resisténcia como aspectos importantes, além da parte artistica ¢ claro. Os autores
comentam sobre a atencdo especial a forca muscular e & amplitude do movimento articular no
ambito do balé classico, por exemplo, fatores que promovem novas possibilidades e
aperfeicoamento nos movimentos, mas podemos considerar que sdo aspectos importantes
também para a danga contemporanea.

Sobre flexibilidade e for¢ca muscular no ambito do yoga, Kaminoff e Matthews (2013)
definem flexibilidade como a capacidade de alongamento dos musculos e do tecido miofascial,
e a forga muscular como a capacidade dos musculos de gerarem forga e velocidade.

Sobre flexibilidade, Dantas (1999) comenta que “é a qualidade fisica responsavel pela
execugdo voluntdria de um movimento de amplitude angular méaxima, por uma articulagdo ou
conjunto de articulacdes, dentro dos limites morfoldgicos, sem o risco de provocar lesdes.”

E importante destacar que flexibilidade e alongamento sdo coisas distintas. Ferreira,
Cigarro e Mello (2006) explicam que, quando se fala em alongamento, trata-se dos exercicios
usados para contribuir no aumento da flexibilidade, ou seja, exercicios que agem sobre a
elasticidade muscular e mobilidade articular usando toda amplitude de movimento,
proporcionando assim que haja um estimulo maior para o aumento da flexibilidade. Dantas
(1999) diz que quanto mais cedo for iniciado o treinamento de flexibilidade, maiores sdo as
chances de se alcancar maior mobilidade articular.

Para Jabur e Almeida (2006), a flexibilidade ¢ essencial ndo s6 no desempenho de atletas

e bailarinos, mas também para as pessoas sedentarias, uma vez que se a amplitude articular de
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certa articulacdo estiver reduzida, apresentara entdo algum tipo de limitagdo que ird se
manifestar podendo comprometer o desempenho nas atividades fisicas ou até mesmo nas
atividades diarias. Como ja dito acima, os exercicios de alongamento tendem a restabelecer
maior amplitude de mobilidade articular, podendo reduzir tensdes musculares que também
resultam na melhoria da mecénica articular.

O alongamento ativo, segundo Alter (2001), tem como caracteristica a nao
movimentagdo das articulagdes envolvidas, ndo havendo nenhuma forga externa que contribui
para a execu¢do do movimento. Conforme tenha uma certa frequéncia desses exercicios de
alongamento ativo, ha possibilidade de serem realizados com um pouco mais de amplitude de
movimento. Para o autor, no alongamento passivo utiliza-se uma forca externa que pode ser
uma pessoa ou algo mecanico como uma barra, por exemplo, e essas influéncias externas
colaboram para que a pessoa pratique esse alongamento. Geralmente ¢ usado quando o
praticante deseja um maior aumento na elasticidade muscular e nos tecidos conjuntivos.

Brusque et al. (2019) diz que os alongamentos, quando integrados as respiragdes,
relaxamentos e meditagcdo do yoga, além de buscar harmonia para o corpo, beneficiam a postura
e proporcionam mais resisténcia corporal, forca muscular, agilidade e melhores reflexos.
Também trazem calma e fortalecem o autocontrole e a concentracgao.

Carvalho et. al. (1998) observam que diferentes mecanismos podem explicar a relagdo
entre flexibilidade e qualidade de vida. Como exemplo, ao realizar movimentos que envolvem
as articulagdes com limitagdes na flexibilidade, provavelmente ha menor eficiéncia mecanica e
por isso, maior gasto energético.

Em relagdo a forga muscular, os pesquisadores sugerem ainda que todas as atividades
fisicas, considerando também as do dia a dia, pedem um certo grau de forga, portanto, o ganho
da for¢ca muscular médxima pode proporcionar que as mesmas atividades apresentem uma menor

carga relativa, e por consequéncia, menor estresse fisiologico.
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Figura 3: Agda na sétima aula, durante a kumbhakasana (prancha alta).

- -

Fonte: Print de gravag@o em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Teixeiras, Patrizzi e Porcatti (2013) constatam que o equilibrio, a postura e o
desempenho funcional podem ser afetado pela perda de forca associada a diminui¢do da
flexibilidade nas articulagdes, fazendo com que haja mais risco de quedas ou dificuldades
respiratorias, podendo provocar reducdo na velocidade da caminhada e tornar as atividades do
dia-a-dia mais desafiadoras.

Santos et al. (2016) listam algumas vantagens das praticas dos exercicios de forca do
yoga, apds um estudo com um grupo especifico de idosas. Esses beneficios se relacionam ao
ganho muscular que seria um aumento no tamanho e volume dos musculos, efeito estabilizador
ou fixador mio-articular, melhoria no controle de direcdo do movimento além do auxilio no
alinhamento postural.

Considerando que todos os participantes desta pesquisa possuem experiéncia de, no
minimo, dez anos de danga, foi perceptivel que a maioria possui boa flexibilidade. As
mulheres conseguiram com mais facilidade realizar movimentos considerados desafiadores
como a postura da sereia, que requer bastante mobilidade no quadril. J4 os homens que s@o
trés, apresentaram maior dificuldade ndo s6 na postura da sereia, como nas outras que exigiam
mais flexibilidade, como na figura abaixo, em que todos os trés homens utilizam das maos
para melhorar o equilibrio ao executar o asana, demonstrando menos flexibilidade no quadril

em relacdo as mulheres presentes.
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Figura 4: Variacdo da postura da sereia, Eka Pada Rajakapotasana. Primeira pratica

Fonte: Print de gravacdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Hubley e McArdle (1990 apud FORTES et al., 2015) em seus estudos, apontam uma
diferenca entre homens e mulheres em relacgdo a flexibilidade, principalmente nos movimentos
do quadril, coluna vertebral e membros inferiores, algo que também pdde ser observado nesta
pesquisa, como dito anteriormente.

Com relagdo a forca, aparentemente os homens sdo mais fortes que as mulheres, algo
que foi observado durante as permanéncias em asanas como prancha alta. Os bragos ¢ as
pernas tremem ou ha falta de equilibrio, por exemplo, quando se trata das posturas de uma
perna s6 como natarajasana (Fig. 5) (que muitas vezes perante o desafio que o asana
apresenta, da juncdo de equilibrio, forca e flexibilidade, as pessoas tendem a desistir de
realizar o0 movimento).

Ainda que as mulheres tenham apresentado maior flexibilidade durante toda a
pesquisa, um dos desafios relacionados a este parametro, segundo a participante Agda na

quarta aula, foi a aten¢do ao alinhamento postural:

O que esta mais pegando para mim ¢é encontrar o alinhamento, de encontrar o lugar de
como que encaixa para chegar nessa flexibilidade. Porque ai quando chega déi de um
jeito e... é outra dor que sente que esta abrindo mesmo. Mais de precisar encontrar a
percepgio do alinhamento, é mais desafiador (informagdo verbal)®.

8 Depoimento gravado na aula do dia 12 de novembro de 2021.
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A participante destaca a importancia da atengdo ao alinhamento corporal, que ¢ algo
importante também para evitar lesdes no decorrer das atividades. Nas variagdes da postura do
guerreiro por exemplo, pode ser observada a necessidade desta percepcao ja que assim como
varios outros asanas, ¢ preciso uma maior atencao para divisdo do peso nos pontos de apoio
dos pés, alinhamento dos joelhos com os pés, a0 mesmo tempo em que a postura demanda
forca muscular e flexibilidade. Neste asana, foi possivel notar que a maioria dos participantes
também tremia bastante durante a permanéncia e durante essas transi¢cdes, apresentando
também uma respiracdo mais curta ¢ menos consciente, no decorrer das trés primeiras

praticas.

Figura 5: Natarajasana ou postura do dangarino, sexta pratica.

Fonte: Print de gravagdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Outra postura que foi repetida na maioria das aulas e exigiu bastante forca
principalmente nas pernas, foi a postura da cadeira. Trata-se de uma postura que além de
explorar bastante for¢a nos membros inferiores, estd relacionada também ao apoio dos pés,
alinhamento dos joelhos com os pés, pois se ndo ha um bom alinhamento ¢ boa distribuicao de

peso nos pés, o corpo ndo permanece estavel no decorrer do asana.

Figura 6: Marina na Postura da cadeira, Utkatasana. Oitava pratica

Fonte: Print de gravacdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.
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A postura kakasana ou postura do corvo (Fig. 7) também foi trazida durante a sétima
pratica, sendo considerada bastante desafiadora e executada geralmente por praticantes de nivel
médio, pelo fato de exigir bastante forca muscular, concentra¢do e flexibilidade. Os
participantes executando esta postura ap0s seis praticas apenas, demonstra mais ainda, que com
mais repetigoes e praticas de yoga conscientes, poderdo aumentar o tempo de permanéncia no

asana ¢ melhorarem no sentido do aumento de for¢a muscular ¢ concentragao.

Figura 7: Kakasana ou postura do corvo. Sétima pratica.

Fonte: Print de gravagdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Em Adho Mukha Svanasana ou postura do cachorro olhando para baixo (Fig. 8),
presente na sequéncia da Saudagdo ao Sol e em todas as praticas desta pesquisa, ficou claro
que, por mais basico que pareca 0 movimento, as pessoas apresentaram dificuldade em deixar
as pernas estendidas e os pés totalmente apoiados no chdo, o que requer um pouco mais de
frequéncia nas praticas para desenvolver flexibilidade, por exemplo. Kaminoff e Mattews
(2013) definem esta postura como uma postura de apoio nos bracos de forma simétrica e
invertida, sendo uma excelente forma de observar os efeitos dos bragos e das pernas sobre a

coluna vertebral, além de explorar a forga ¢ flexibilidade dos praticantes.
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Figura 8: Adho Mukha Svanasana ou postura do cachorro olhando para baixo. Terceira pratica

Fonte: Print de gravag¢@o em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Ainda na postura da figura acima, em termos de flexibilidade e forga, ficou visivel que
manter-se nesta postura por mais de duas respiragdes completas foi desafiador durante as
praticas. E importante ressaltar que durante toda aula orientei que cada um flexionasse os
joelhos ou se organizasse corporalmente de modo que ndo comprometesse as articulacdes
principalmente causando hiperextensao dos joelhos, por exemplo. Entdo, durante a transi¢cao da
prancha alta para cachorro olhando para baixo, foi possivel ver que os participantes
necessitaram fazer um pouco mais de forca nos bracos, e essa movimentagao, que foi repetida
na maioria das aulas, proporcionou que os voluntarios tivessem uma boa evolugdo, ja que a
partir da quinta pratica, tremiam menos os bracos e fazia movimentos mais fluidos e leves.

Em relacdo as inclinacdes laterais, grande parte dos participantes demonstrou um bom
desempenho ndo apresentando muita dificuldade desde a primeira pratica. A flexibilidade se
tornou um pouco mais comprometida quando os movimentos foram de extensdo ou flexao, em
relacdo a coluna vertebral por exemplo.

Durante o feedback da sétima aula, Ronaldo comentou sobre forga muscular trabalhada
durante as nossas praticas, e enfatizou a importancia desse parametro ndo so nas aulas de yoga,

mas também em seu trabalho como bailarino na danca contemporanea:

Acho que o diferencial do bailarino esta entre ser forte e ter flexibilidade porque ¢
isso que vai dar a ele qualidade de movimento. O foco ndo ¢ forga, principalmente na
danga contemporanea que ndo tem tanta pausa, que ¢ uma certa fluidez, ¢ sempre uma
passagem, a gente ndo tem asanas...entdo eu acredito que isso vai ajudar a fortalecer
para que facilite na movimentagdo. E sim, o fortalecimento que os asanas trazem, ¢
extremamente importante né, para qualquer tipo de danca, vamos falar assim, porque
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vai ajudar a recrutar a musculatura de formas diferentes, dependendo da posigao
(informagao Verbal)g.

Ainda na sétima aula, sobre esses parametros importantes no &mbito do yoga, na danca
e aqui nesta pesquisa, Hanna deu o seguinte depoimento relacionado a importancia da forga no

ambito da danca:

Eu ia dizer que tem lugares e lugares da danga. Nao acho que a forga seja sempre o
foco, e ha lugares da dancga contemporanea e contato improvisacdo que vamos buscar
espirais, alavancas, peso e contrapeso, justamente para menor esforco do musculo,
mas ndo ignorar o fortalecimento muscular, mobilizagdo dos musculos, até porque
isso também ajuda na protecdo das articulagdes, qualidade dos movimentos, que
precisamos sempre estar nisso. Sa0 muitas coisas nisso.

Através dos feedbacks acima e de outros recebidos durante o més de pesquisa, também
ficou claro que todos os participantes, sem excecdo, possuem plena consciéncia de que a forca
e flexibilidade sdo de importantes na danca, e que sdo trabalhados de forma consciente através
do yoga.

E valido lembrar que alguns asanas foram repetidos em todas as praticas, e a
permanéncia em cada um foi aumentando conforme a evolug¢do dos participantes. Além da
permanéncia, a maioria dos asanas possui suas variagdes, podendo se tornar cada vez mais
desafiador. Outro fato percebido foi que, de forma geral, todos conseguiram realizar asanas
que geralmente ndo sdo executados por turmas iniciantes no yoga, o que demonstra que suas
bagagens corporais relacionadas a danga trazem mais familiaridade com as movimentagdes do
yoga, mesmo sendo praticas diferentes. Ainda assim, Ronaldo destaca a importincia da
frequéncia nas praticas para se obter evolugdo e de seus desafios durante a participagdo na

pesquisa:

Nao adianta, ¢ a frequéncia para as coisas comecarem a fazer sentido. Isso demora e
¢ um processo. Comegou a fazer sentido, da mobilidade, do alinhamento, o que eu
vou usar, para qué eu preciso daquilo na verdade. O yoga ¢ uma quebra total da minha
forma de dangar, porque sou muito forte, e fica muito dificil fazer os asanas porque
preciso de flexibilidade e homem néo tem espago na articulagdo. Mas essa coisa do
pré movimento, de tipo fazer e relaxar, soltar devagar, porque se deixar eu caio de
uma vez no chdo. Entdo ¢ buscar novas qualidades, pra gente ter outros movimentos.
Faz falta essa questdo de alongamento, principalmente para homem. Homem tem
anatomia diferente da mulher, ndo adianta falar (informagao verbal'?).

®Depoimento gravado na aula do dia 24 de novembro de 2021
10 Depoimento gravado na aula do dia 10 de dezembro de 2021.
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Kaminoff e Matthews (2013) dizem que para desenvolver mais flexibilidade e forga
muscular ¢ necessario aten¢do, disciplina € consciéncia, assim como manter a pratica dos
exercicios de alongamento e as repetigdes, conforme comentou Ronaldo em seu depoimento.

Nas duas ultimas praticas, ficou nitido que a performance dos que estavam presentes foi
bem melhor em relag@o a primeira, principalmente por dominarem mais cada asana, e assim
conseguirem respirar melhor, fazendo movimenta¢des muito mais fluidas e conscientes, além
de conseguirem se concentrar mais em cada movimento. Houve alguns feedbacks positivos com

relacdo as praticas, e especificamente a respiracdo e flexibilidade, como Marina pontua:

Eu acho que melhorou bastante, e uma coisa que eu achei muito boa € que vocé repetiu
os exercicios que a gente estava fazendo na quarta-feira. E uma coisa que eu estava
pensando...deu total diferengca porque eu fui associando a respiragdo junto dos
exercicios, entdo estou percebendo esse progresso, na flexibilidade também. Uma
coisa que esta me incomodando, que eu preciso mudar sim € que sempre que eu vejo,
dava para ir um pouco mais na flexibilidade. Preciso fazer melhor o caminho das
coisas, e ndo s6 o final (informagio verbal)''.

PONTUANDO O QUE FOI OBSERVADO:

- As mulheres possuem mais flexibilidade em relagdo aos homens, embora todos os
participantes tenham, no minimo, dez anos de vivéncias em dangca.

- Mobilidade do quadril para abdugdo e extensdo dos homens foi mais reduzida que a das
mulheres.

- Entendimento por parte dos participantes de que a respiracdo consciente auxilia também na
execucao dos asanas de forga e flexibilidade.

PONTOS POSITIVOS:

- Melhora na flexibilidade ¢ mobilidade do quadril.

- Mais capacidade de permanéncia nos asanas devido a respiragdo consciente, concentragao e

ganho de forca muscular.

PONTOS NEGATIVOS:

- Pouco tempo de pratica

- Por ser online, enquanto instrutora ndo conseguia corrigir como em aulas presenciais, portanto
tentei lembrar sempre os participantes de ndo forcar além de um limite saudavel, principalmente

a flexibilidade, para evitar lesdes.

" Depoimento gravado na aula do dia 10 de dezembro de 2021.
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3.3 Nog¢oes anatomicas

Também como parte da pesquisa de campo, foram observadas possiveis contribuigdes
do yoga para artistas da danca no que tange as seguintes no¢des anatdmicas: pontos de apoio

nos pés, mobilidade da coluna vertebral e organizagdo da cintura escapular.

3.3.1 Pontos de apoio dos pés

Durante todas as aulas ministradas na pesquisa de campo, os participantes praticaram
yoga sem sapatos e foram aconselhados a reservar um espaco e vestimentas mais confortaveis
para fazer o que era proposto. As praticas de yoga geralmente sdo realizadas com os pés
descalgos. Sobre isso, Kaminoff ¢ Mattews (2013, p. 71) dizem: “felizmente, os exercicios de
yoga sdo praticados com os pés descalgos, e especial atengdo ¢ dada a restauragdo da forga ¢ da
flexibilidade dos pés e das pernas.” Os autores ainda complementam que, geralmente, as
primeiras licdes de yoga se baseiam em simplesmente permanecer em pé, algo que ¢é feito desde
que se tem em torno de um ano de idade, e afirmam: “e voc€ consegue sentir seu peso passar
pelos trés pontos de contato entre o pé e o solo, talvez vocé consiga sentir o apoio que o solo
lhe devolve por meio da acdo dos arcos do pé e dos misculos que os controlam.” (Kaminoff e

Mattews, 2013, p.71).

Figura 9: Postura da montanha, Tadasana. Quarta pratica

Fonte: Print de gravacdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.
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Como o apoio dos pés também foi parametro observado durante toda pesquisa, €
importante trazer informagdes sobre a anatomia dessa estrutura. Sobre isso, os autores Kaminoff
e Mattews (2013) analisam a postura fadasana (Fig. 9) e os pontos de apoio dos pés, observando
que ndo ha uma maneira de construir algo duradouro se a base for instavel. Por isso, o tadasana
(Fig. 9) ¢ considerado por muitos autores do yoga como o ponto inicial para a pratica dos

asanas.

A base de apoio dessa postura — os pés — oferece uma imagem nitida de como as forgas
de relaxamento e sustentag@o trabalham no corpo humano. A estrutura essencial do
pé pode ser representada por um tridngulo. Os trés pontos do tridngulo sdo os lugares
sobre os quais a estrutura do pé ira descansar na superficie de apoio: o calcanhar, a
extremidade distal do primeiro metatarso e a do quinto metatarso. As linhas que ligam
esses pontos representam os arcos — trés linhas de levantamento por meio das quais ¢
possivel sustentar a postura: o arco longitudinal medial, o arco longitudinal lateral e
0 arco transverso (metatarso). Existe também um quarto arco, chamado de arco
transverso medial ou arco do tarso, que cruza os ossos do tarso, do navicular até o
cubdide (KAMINOFF; MATTEWS, 2013, p.73).

Figura 10: Ponto de apoio dos pés

Fonte: Kaminoff, Mattews, 2013, p. 74

No final da segunda pratica, perguntei aos participantes como se sentiam em relagdo as
nog¢des anatomicas sobre o apoio dos pés, conforme descrito acima, que proporcionam
equilibrio ao corpo. Pelos depoimentos, ficou nitido que ainda ¢ um desafio para algumas
pessoas essa percepcao sobre a distribuicdo do peso corporal nos pés durante a pratica, como
disse Mylena: “percebi que tenho mais equilibrio com a direita que a esquerda, e caio um

pouquinho pelas bordas dos pés”. Agda compartilhou que, na postura da arvore, pensou mais
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no pé de base e sentiu o peso bem distribuido, mas, quando em tadasana, de olhos fechados,

sentiu que os pés estavam bem frouxos e tudo estava “escangalhado”.

PONTOS POSITIVOS:

- Ainda que os pontos de apoio dos pés e o equilibrio sejam trabalhados também na danca, os
participantes tiveram um outro tipo de vivéncia relacionado a esses aspectos pelo fato do yoga
abordar a pratica de uma forma mais lenta.

- Através das execugdes de asanas que exigiam um pouco mais de equilibrio e muita aten¢io
para os pontos de apoio dos pés, foi possivel trabalhar também concentragdo e consciéncia

corporal.

PONTOS NEGATIVOS:
-Em relag@o a conexdo com os pontos de apoio dos pés, o0 modo online também dificultou a
observagdo, uma vez que ¢ desafiador observar quem permanece estavel ou ndo através das

cameras, o que se torna diferente quando se esta presencialmente no local da pratica.

3.3.2 Mobilidade da coluna vertebral

A ideia de trazer a mobilidade da coluna vertebral como parametro de observagdo na
pesquisa de campo se deu pelo fato de que ¢ a principal estrutura de sustentacdo do corpo. Além
disso, como comenta Clippinger (2019, p. 62), “na danca, grandes demandas sdo aplicadas a
coluna vertebral [...]”, o que demonstra a importancia de que os artistas da danca se dediquem
a praticas que possam colaborar para uma boa organizagdo dessa estrutura. Nesse sentido,

podemos considerar que:

Além da forga, muitos movimentos da danga exigem excepcional flexibilidade da
coluna vertebral, complexa coordenacdo dos musculos e cuidadosa atengdo ao
alinhamento, a fim de que sejam alcancados os desejados objetivos estéticos do
movimento. Assim, com um entendimento mais aprofundado da anatomia e fung¢do
da coluna vertebral, inclusive dos modos de mobiliza-la e estabiliza-la, sera possivel
aprimorar as habilidades da danga (CLIPPINGER, 2019, p. 62).

As posturas do yoga, assim como os movimentos da danga, podem explorar e enfatizar
muitos movimentos da coluna vertebral. Além disso, ¢ preciso lembrar que muitas pessoas

acabam desenvolvendo problemas posturais relacionados a coluna, devido a rotinas cansativas
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e falta de atividade fisica. Teixeira ¢ Cardoso (2009) comentam que geralmente os gestos
repetitivos e o sedentarismo no proprio ambiente de trabalho podem, aos poucos, gerar vicios
posturais e alteragcdes na coluna vertebral, desencadeando baixa qualidade de vida e podendo
causar alteracdes na anatomia e biomecanica corporal.

Tratar da coluna vertebral nesta pesquisa, assim como dos demais parametros, soa como
um desafio, ja que ¢ importante ressaltar que embora tenhamos disciplinas como anatomia,
citologia, fisiologia e cinesiologia na matriz curricular no curso de Danca na Universidade
Federal de Vigosa, além de outras disciplinas que nos ddo uma O6tima base, entender a
complexidade do corpo humano demanda um esfor¢o constante.

Calais-Germain (1991) destaca que a coluna vertebral forma uma haste 6ssea mével que
constitui em parte o esqueleto do tronco. Explica que ¢ uma estrutura que permite grande
mobilidade ao tronco, pois soma 26 niveis de articulacdes. Essa estrutura apresenta algumas
regides que sdo: regido cervical com sete vértebras, toracica com doze vértebras, regido lombar
com cinco vértebras, sacro e cOccix.

Considerando a necessidade e importancia do olhar atento para a coluna vertebral, o
objetivo de observar este parametro foi explorar o maximo de asanas que podem trabalhar
movimentos globais dessa regido. De acordo com Kaminoff e Mattews (2013), ha quatro
possibilidades de movimentos da coluna: flexdo (como no balasana ou postura da crianga),
extensdo (como no cachorro olhando para cima), rota¢do axial/tor¢ao (ardha matsyendrasana
ou meia postura do senhor dos peixes) e flexdo/inclinagéo lateral (como no exemplo abaixo),
todos eles podendo ocorrer no nosso cotidiano, como amarrar os sapatos (flexao) ou pegar uma

sacola no banco traseiro do carro (rotagdo axial).



38

Figura 11 : Inclinagdo lateral, primeira pratica.

Fonte: Print de gravagdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Kaminoff e Mattews (2013), sobre as movimentac¢des da coluna, constatam ainda que a
flexdo é o movimento que mais enfatiza as curvaturas primarias da coluna, que estdo presentes
principalmente na regido toracica, mas que também estdo aparentes no formato do sacro. Para
os autores, a curvatura primaria da coluna ou curvatura toracica “é¢ primaria no sentido de que
¢ a primeira curvatura anteroposterior (frente-tras) a emergir ¢ também no sentido de que
corresponde a primeira curvatura da coluna vertebral que o ser humano apresenta no periodo
pré-natal.” (Kaminoff e Mattews, 2013, p.25). As curvaturas secundarias estdo presentes na
regido cervical e lombar da coluna, e sdo formadas ap6s o nascimento.

No yoga, um dos asanas que mais consegue exemplificar a curvatura primaria ¢ o
balasana ou postura da crianga, ja que reproduz a coluna vertebral fetal.

A figura abaixo mostra como a postura pode trazer também um momento de

relaxamento ao praticante:
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Figura 12: Postura da crianga, balasana. Primeira pratica

i

Fonte: Print de gravagdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Para Calais-Germain (1991) durante os movimentos, como o de flexdo da coluna
vertebral, pode-se observar a coluna como uma sucessao de segmentos fixos (as vértebras) e de
segmentos moveis (0 que faz a unido entre as vértebras sdo os discos intervertebrais e as
articulagdes). A autora observa ainda que “os movimentos das vértebras se somam. Desse
modo, o conjunto tem mobilidade nos trés planos do espaco, o que o assemelha um pouco a de
uma serpente.” (CALAIS-GERMAIN, 1991, p. 40).

Ainda sobre as curvaturas primaria ¢ secundaria, no yoga, pode-se observar a relagdo
entre essas curvaturas através do exercicio que utiliza a alternancia da postura do gato e da vaca,
através da flexdo e extensdo, como nas figuras abaixo. Quando praticados com frequéncia e de
forma correta, esses movimentos podem aliviar dores na coluna e trabalhar a mobilidade da

mesma:
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Figura 13: Participantes em Bitilasana ou postura da vaca

Fonte: Print de gravagdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Figura 14: Participantes em Marjaryasana ou postura do gato

Fonte: Print de gravagdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Além das posturas trabalhadas acima, no decorrer das praticas, o savasana ou postura
do cadaver também foi praticado em todos os dias de pesquisa, sendo esta ultima postura, feita
sempre no final das aulas. O savasana, por ser uma postura em decubito dorsal (deitada de
costas), geralmente passa a ideia de que parece facil de ser executado e pode parecer nao ser
tdo importante, ja que o participante se encontra ali “apenas” respirando deitado. No entanto,

segundo Kaminoff e Mattews (2013), nessa postura € possivel identificar as curvas da coluna
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vertebral assim como outras curvaturas primarias do corpo ao perceber quais estruturas estdo
apoiadas ao chao e sustentam o peso, como: panturrilhas, coxas, sacro, caixa toracica, parte
toracica da coluna, escapulas e cranio. J& as estruturas que nao estdo em contato com o chao
representam as curvaturas secundarias do corpo como: articulagdes do joelho, regido lombar ¢
cervical da coluna. Os bragos variam entre as pessoas ja que possuem varias possibilidades de

posicdes, como na figura abaixo:

Figura 15: Momento do Savasana ou postura do cadaver, enquanto era lido um trecho do livro “A arvore do
Yoga” livro do Mestre Iyengar. Quarta pratica.

] "o N
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o

Fonte: Print de gravagdo em video via Zoom, feito pela pesquisadora.

Geralmente muitas pessoas procuram aulas de yoga por se queixarem de dores nas
costas devido a permaneceram sentadas o dia todo ou mau alinhamento diario. Como os
participantes da pesquisa sdo todos bailarinos ¢ bailarinas, ja vieram com um trabalho de
organizagdo corporal, porém, algumas pessoas disseram o quanto ¢ importante e desafiador
manter esse alinhamento. Embora a pesquisa tenha sido feita apenas com pessoas que trabalham
com danca ha bastante tempo, no questionario inicial foi inserida a seguinte pergunta: “- Sente
dores ou possui algum desvio na coluna vertebral? Se sim, em qual regido?”. Diante dessa
pergunta, trés dos dez participantes responderam: “Sim, na cervical e lombar as vezes.” “Tenho
escoliose, mas ndo sinto dores”. “Sinto dor na lombar (mas ndo € constante)”. Refletindo sobre
essas trés respostas, foi possivel observar que ainda que os participantes tenham 10 anos de
experiéncia com danga, isso ndo significa que, mesmo que pratiquem atividades fisicas com
frequéncia, estdo isentos de terem dores nas costas ou mal alinhamento.

Ainda que tenham aparecido esses relatos de desconforto e mal alinhamento por parte

dos participantes, durante os asanas — nao s6 que trabalham a mobilidade da coluna, mas os
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demais que foram trabalhados durante esse periodo —, é importante destacar que a maioria
executava as posturas com alinhamento apropriado € sempre respeitando seu proprio limite.
Foi notério com a pesquisa, através das autodeclaracdes e das gravagdes, que o yoga
pode contribuir através da pratica dos asanas juntamente com a respiracdo adequada para que
0s participantes sintam a regido da coluna menos tensionada e com mais mobilidade, fatores

que podem também colaborar para seu desempenho na danga.

PONTOS POSITIVOS

- Foi possivel perceber a importancia da respiracdo também durante a execugdo dos asanas de
mobilidade da coluna, para um melhor empenho em movimentos de flexdo e extensdo por
exemplo.

- Ainda que em pouco tempo, foi possivel observar que os asanas de mobilidade de coluna,
como na flexdo, extensdo e nas tor¢des, comegaram a ser executados com mais fluidez ¢ com
uma amplitude maior nos movimentos, de forma mais consciente.

- Mais consciéncia corporal e alinhamento postural durante as praticas, o que pode colaborar
também no trabalho de cada um enquanto bailarino.

- Os efeitos positivos puderam ser observados conforme a assiduidade nas aulas e

comprometimento tanto da instrutora quanto dos alunos.

PONTOS NEGATIVOS:

- Em rela¢do a mobilidade da coluna vertebral e aos outros parametros observados, um dos
principais pontos negativos de toda pesquisa foi o curto tempo de pratica somado a toda
adaptacdo necessaria para que a pesquisa fosse 100% de forma virtual. Como foram apenas dez
praticas e houve oscilagdes nas presencas da maioria dos participantes, isso também dificultou
a identificacdo de resultados mais efetivos.

-O toque e o contato visual fizeram falta, pois os ajustes geralmente sdo feitos por parte do
instrutor e auxiliam na execugdo dos asanas, nos alinhamentos corporais além de estimularem

o individuo a evoluir em cada postura respeitando sempre seus proprios limites.
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3.3.3 Cintura escapular

Para Calais Germain (1991), a cintura escapular ¢ composta pelas claviculas na parte da
frente, escapulas na parte de tras, podendo-se acrescentar o esterno, anteriormente. Costa et al.
(2016) descrevem que além da cintura escapular ser formada por duas claviculas, um esterno e
duas escapulas, o ombro ¢ a estrutura que mais permite liberdade de movimentos.

Para Vieira e Oliveira (2021), a cintura escapular ¢ uma estrutura que possibilita a
conexdo dos ombros e tronco, além de participar da movimentagdo dos membros superiores,
proporcionando mobilidade e funcionalidade aos mesmos. Sendo assim, o nome cintura
escapular foi dado porque a escapula € o osso que faz conexdo com quase todos os outros que
sdo parte da articulagdo, sendo o ponto comum e fundamental para os movimentos realizados.
As escapulas ndo se conectam entre si, pois a cintura escapular teve adaptacoes a bipedia, e os
seus dois lados sdo conectados anteriormente pelo esterno, tinico 0sso em nimero impar desse
complexo, que se articula com as claviculas, e ¢ a unica conexdo da cintura escapular com o
esqueleto axial.

A cintura escapular, segundo Rezende e Faido (2009), ¢ uma estrutura anatomica que
geralmente no decorrer dos anos, pode sofrer desvios posturais provindos do estilo de vida atual,
associados também a inatividade fisica e aos habitos posturais incorretos no dia a dia, como
trabalhar em frente ao computador ou passar muito tempo no celular. Esses desvios posturais,
de acordo com Costa et al. (2012), vindos da ma postura, podem demorar um tempo para se
manifestar, ¢ desta forma, as alteragcdes posturais que iniciaram na infdncia podem acarretar
consequéncias observadas a longo prazo.

Tomando como referéncia uma observagdo mais geral das dez aulas, em que foi possivel
observar, através das gravagdes, um bom alinhamento postural por parte da maioria, notei que
possuem um bom trabalho de consciéncia corporal, o que pode estar relacionado ao fato de que
os participantes desta pesquisa possuem, no minimo, 10 anos de experiéncia em danga,

Em termos da cintura escapular, os voluntarios ndo apresentaram um mau alinhamento
visivel durante os asanas que foram trabalhados no decorrer das praticas, no entanto, alguns
relataram que, no dia a dia, devido a muito tempo no celular e computador, ¢ dificil manter a
postura alinhada. Esther, na segunda pratica, comentou que: “no dia a dia, principalmente por
causa do computador, tenho tentado me policiar mais sobre a cintura escapular.”'? Sobre isso,

as autoras Rezende e Faido (2009) falam:

12 Depoimento gravado na aula do dia 5 de novembro de 2021
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Com o crescente avango tecnologico, o uso prolongado de computadores, trabalhos
de precisdo, com altos indices de repetitividade, somados ao sedentarismo e a longa
permanéncia em determinadas posi¢des tornou-se mais constantes os desequilibrios
posturais e os disturbios musculoesqueléticos (REZENDE; FAIAO. 2009, p. 10).

Assim, mesmo que tenham aparecido resultados positivos relacionados a percepgao
corporal, a maioria dos participantes afirmou em conversas informais e no questionario final,
que ndo sentiu uma mudanga efetiva no alinhamento corporal apds as praticas. Mais
especificamente, compartilharam que, enquanto praticavam, observaram melhora no
alinhamento postural, mas o nimero de aulas ainda nio foi o suficiente para um resultado de

longo prazo.

PONTUANDO O QUE FOI OBSERVADO:

- Nenhum dos participantes apresentou problemas relacionados a cintura escapular, mas muitos
observaram a relacdo entre mal alinhamento e o fato de passarem muito tempo no computador
e no celular.

- Sabendo que os participantes possuem experiéncias corporais em danga, alguns mostraram ter
muita for¢a na musculatura que envolve a cintura escapular (principalmente os homens), mas
ainda ¢ uma regido que precisa ser bastante trabalhada, pois observei que na execucdo da
prancha alta, por exemplo, muitos tremiam ou desistiram no meio do exercicio.

- Comparando com pessoas que nunca fizeram atividade fisica, todos os participantes tiveram
um 6timo desempenho ao executarem posturas que trabalham essa regido, o que pode indicar
que ¢ uma regido bem trabalhada na danga. Possivelmente, uma rotina de praticas de yoga e
danga, podera contribuir para o desempenho do bailarino nesse aspecto, conforme sua

disciplina.

PONTOS POSITIVOS:

- Durante todas as praticas passei orientagdes sobre alinhamento postural, contemplando, em
alguns momentos, a organizacdo da cintura escapular. Tais orientagdes podem contribuir para
despertar a consciéncia dessa estrutura.

- Considerando o numero vasto de asanas existentes e suas variagdes, € possivel afirmar que

grande parte dos que foram muito trabalhados nesta pesquisa, como a postura do camelo, podem
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colaborar para um melhor alinhamento da cintura escapular se existir uma frequéncia maior das

praticas, além das dez aulas que foram ministradas neste trabalho.

PONTOS NEGATIVOS:
-Poucas aulas para um resultado mais satisfatorio.
-Por ser online devido a pandemia, ndo houve possibilidade de fazer correcdes individuais dos

participantes durante a execucdo dos movimentos nas praticas.
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4- CONSIDERACOES FINAIS

A partir de todo processo que envolveu tanto a pesquisa tedrica quanto a pesquisa de
campo durante a pandemia Covid-19, foi possivel concluir, através das observagoes, feedbacks
e registros que, de acordo com os parametros selecionados e analisados na pesquisa —
respiragdo, forca, flexibilidade, pontos de apoio dos pés, cintura escapular e mobilidade da
coluna vertebral —, a pratica de yoga contribuiu em diferentes aspectos para os participantes da
pesquisa, sendo que os beneficios mais evidentes foram relacionados ao trabalho da respiragao.

No que tange a respiragdo, ainda que todos os participantes tenham, no minimo, dez
anos de experiéncia com danga, e considerando que ha uma grande diferen¢a nas vivéncias de
cada um, algo em comum entre alguns deles foi que se sentiram bastante desafiados quando
eram instruidos a se sentar em postura meditativa e respirar profundamente. Alguns relatos
revelaram o desafio de ndo conseguirem se manter na postura sem se sentirem ansiosos de
alguma forma. Os exercicios respiratorios ou pranayamas praticados no inicio ¢ final das aulas,
trouxeram uma ampliacdo da consciéncia da propria respiracdo, algo que muitas vezes na danca
pode ser mais desafiador, como quando se danga uma coreografia com movimentos muito
rapidos, por exemplo, e € comum travar a respiracdo como um reflexo de ansiedade em acertar
0s movimentos.

Durante os pranayamas (sempre no inicio e final das praticas) era também um momento
de auto-observagao, de ampliar a percepcao da propria organizagdo corporal, sendo perceptivel
que quase todos os participantes conseguiram levar mais atengdo também para a regido da
coluna vertebral e cintura escapular, algo que nem sempre era orientado por mim, vinha deles,
mostrando que todas as vivéncias corporais adquiridas no decorrer da vida de cada participante
até aqui contribuiram para a construcdo dessa percepgao corporal.

Ainda sobre a respiragdo, os participantes da pesquisa relataram que se lembravam de
respirar de modo mais fluido durante os movimentos quando havia instrugdes verbais para que
isso acontecesse. No inicio, grande parte dos praticantes travava bastante a respiragdo,
principalmente em asanas de forca e equilibrio e, conforme eram lembrados por frases como
“inspira e exala”, foram melhorando essa relagdo entre movimento e respiracao.

No decorrer das praticas, a importancia da respiragdo fluida e consciente foi se tornando
cada vez mais visivel tanto para mim, pesquisadora, como também para os participantes da
pesquisa, uma vez que as evolucdes, ainda que nao tdo consolidadas (devido ao curto tempo de
pesquisa), foram bastante efetivas, como no caso da percep¢do da respiragdo no tempo de

permanéncia nos exercicios, em que ficou perceptivel, através das gravagdes de video, que
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alguns dos participantes ja ndo travavam mais a respiragdo durante maior parte do tempo.

Grandes nomes da danca ja praticavam exercicios respiratorios com influéncias
orientais desde a primeira metade do século XX, como Ruth Saint-Denis, Ted Shawn e Martha
Graham, além de praticarem movimentacdes bem semelhantes aos asanas do yoga, como
Martha Graham em seus trabalhos. Na contemporaneidade, cias de danca como Bal¢ da Cidade
de Sao Paulo relatam a pratica do yoga como parte de suas atividades, o que realga a importancia
do aprofundamento do entendimento da relacdo entre danca contemporanea e yoga. No entanto,
ainda que falar sobre yoga e danga ndo seja algo novo, no decorrer da pesquisa bibliografica,
foram encontrados poucos autores que trazem estudos sobre essa relacdo do yoga e da danga
contemporanea e este foi outro ponto que deixa claro a necessidade de mais pesquisas nesse
ambito.

Voltando para os pardmetros utilizados nesta pesquisa, observei que, quando se tem uma
rotina com praticas constantes e disciplinadas de pranayamas, os outros parametros
pesquisados podem ser afetados positivamente, pois € através da respiragdo que, segundo Farhi
1996 apud SANTOS, 2018), se aumenta a energia fisica e a concentragdo mental, oxigenando
todas as nossas células. Santos (2018, p. 15) comenta ainda que de acordo com Farhi [...] “usar
praticas respiratorias especificas de maneira consciente tem demonstrado diminui¢do de
enxaqueca, de dor cronica, de ataques de panico e redugdo de sintomas da asma.”

Em relagdo a flexibilidade, foi perceptivel uma melhora na execugdo de asanas que
exigiam mais flexibilidade ¢ mobilidade do quadril. Quanto a forga muscular, maior capacidade
de permanéncia nos asanas devido a respiracdo consciente, concentragdo. Foi possivel perceber
ganho de for¢a através da diminuicdo de tremores que os participantes tinham durante as
primeiras praticas, ao praticarem movimentagdes que exigiam for¢a nos bragos ou nas pernas,
por exemplo. Vale ressaltar que, em poucas praticas ja apareceram possiveis contribuigdes,
sendo assim, com mais praticas e disciplina, tanto a flexibilidade quanto a for¢a muscular
poderdo melhorar ainda mais.

Sobre os parametros relacionados a mobilidade da coluna vertebral e cintura escapular,
houve depoimentos que relataram alivio em dores nas costas apds execucao de asanas como
balasana (postura da crianga), além de ter sido observado, através dos registros, que houve mais
fluidez e amplitude nos movimentos tanto relacionado a coluna quanto a cintura escapular.
Houve também relatos e observagdes sobre a melhora na consciéncia corporal e alinhamento
postural durante as praticas relacionadas aos dois pardmetros e, quando hé respiracdo consciente

junto das movimentagdes nessas regides, uma sensagdo da coluna com mais mobilidade e
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menos tensionada, segundo depoimentos. Embora tenha sido uma boa experiéncia, que
estimulou a percepcao da organizacdo anatomica de forma mais lenta e profunda, foram poucas
aulas praticas para se afirmar que houve uma mudanca efetiva nesses dois parametros. No fim
das aulas, os feedbacks eram positivos em relagdo ao trabalho direcionado para todos os
parametros, porém os participantes também compartilharam que sentiram necessidade de
realizar mais praticas para que habitos construidos ha muito tempo, como sentar de qualquer
jeito ou olhar por longos periodos para o celular forgando a cervical, possam ser diminuidos e
substituidos por habitos corporais mais saudaveis.

Quanto a distribuicdo do peso nos trés principais pontos de apoio dos pés, €
valido ressaltar que conforme os feedbacks e registros por videos das aulas, foi possivel
perceber que tinham um cuidado maior para os pontos de apoio e conseguiram encontrar
possibilidades que exploram esses pontos de forma mais consciente ajudando a manter maior
estabilidade e equilibrio para se executar asanas mais desafiadores, como natarajasana
(postura do dangarino).

Além da parte anatomica que ja foi trazida até aqui, ¢ importante destacar também que,
diante do imediatismo e da pressdo social crescentes na sociedade atual, 0 yoga ndo s6 ¢ uma
possibilidade de expansao de consciéncia e preparacdo corporal para o artista da danca em sua
area, como também uma pratica que oferece um momento de conex@o consigo mesmo, ¢ a
oportunidade de sentir o corpo de dentro para fora. Muitos bailarinos sofrem reflexos de longas
e cansativas rotinas de ensaio e, no decorrer de suas vidas, podem desenvolver patologias fisicas
e psicologicas relacionadas a sobrecarga de trabalho. Com esta pesquisa, observei que a pratica
do yoga colaborou para que os artistas da danga ampliassem o trabalho de auto-observagao,
através de uma respiracdo mais fluida e consciente. As praticas respiratorias ajudaram a acalmar
0s pensamentos € as movimentagdes bem lentas estimularam a conexdo com o momento
presente e a diminuicao da ansiedade.

Considerando todas as experiéncias e aprendizados que este estudo proporcionou,
pretendo dar continuidade a pesquisa sobre o trabalho da respiracdo no yoga através dos
pranayamas, com o objetivo de aprofundar o entendimento sobre sua funcionalidade no

universo da danca.
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DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: O YOGA COMO TECNICA CORPORAL PARA BAILARINOS DE DANCA
CONTEMPORANEA

Pesquisador: Juliana Carvalho Franco da Silveira

Area Tematica:

Verséo: 1

CAAE: 48405821.5.0000.5153

Instituicdo Proponente: Departamento de Artes e Humanidades
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

NUmero do Parecer: 4.846.087

Apresentacédo do Projeto:

O presente protocolo foi enquadrado como pertencente & Grande Area 8. Linguistica, Letras e Artes.
Segundo Formulario Online “Trata-se de uma pesquisa que adota como metodologia, a reviséo bibliografica
e a pesquisa de campo. Essa pesquisa de campo tera duracdo de 2meses, seréa voltada para um publico de
aproximadamente 6 pessoas maiores de 18 anos, que necessariamente precisam ter uma experiéncia
minima de 10 anos vivenciando a danca, e estejam atuando como bailarinos de danga contemporanea. E
necessario ressaltar, que seréo realizadas praticas de yoga 2 vezes na semana tendo duracdo de 1h por
aula. Durante essas aulas, a pesquisadora ira registrar através de anotacdes, videos e fotos, as praticas de
forma geral, os feedbacks que irdo surgindo no decorrer da pesquisa, e também nas entrevistas
semiestruturadas (a qual poderd contribuir para que os participantes falem um pouco mais sobre suas
vivéncias durante as atividades)”.

Objetivo da Pesquisa:

Segundo formulario online: Objetivo primario: “Identificar possiveis contribuicbes das praticas de yoga para
bailarinos e bailarinas de danca contemporanea, a partir da observacdo dos seguintes aspectos: forca,
flexibilidade, fluidez nos movimentos, respiracéo, equilibrio, integracdo dos movimentos, no¢des aplicadas
de anatomia e concentracao” Objetivos secundarios: “Realizar

Endereco: Universidade Federal de Vigosa, Avenida PH Rolfs s/n, Edificio Arthur Bernardes

Bairro: Campus Universitario CEP: 36.570-977
UF: MG Municipio: VICOSA
Telefone: (31)3612-2316 E-mail: cep@ufv.br

Pagina 01 de 04



[:E bmtélaslsEsNIVERSIDADE FEDERAL DE Platoforma
ot Sevey Himanod
Uadversidade Federal e Virmsa VICOSA - UFV b asil

Continuagado do Parecer: 4.846.087

revisdes bibliograficas especificas que ampliem o estudo e entendimento da relagdo entre o yoga e a danga
contemporanea; Ministrar aulas de yoga para bailarinos da danca contemporénea; Através de aulas praticas
de yoga (meditacdo, pranayamas e asanas) para os bailarinos, observar como cada um reage as préticas
corporais propostas; Registrar e analisar depoimentos compartilhados pelos participantes da pesquisa;
Produzir dados etnograficos sobre yoga e dangca contemporanea a partir da pesquisa de campo”.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Segundo formulario online: Riscos: “Os participantes serdo orientados a que seguir as instru¢des durante as
praticas, para que evitem qualquer tipo de lesdo. O fato de se tratar de bailarinos que possuem mais de 10
anos de experiéncia com dang¢a, minimiza os riscos de queda, distensdo muscular ou vertigem, jA que ndo
se trata de aulas avancadas e sim nivel iniciante/intermediario. Os participantes serdo orientados também a
ndo participar das aulas se nao estiverem em condi¢des de realizar atividades fisicas. Os potenciais riscos
sdo aqueles relativos a realizagdo de atividades fisicas, que serdo minimizados pela orientacdo de que, em
todas as atividades desenvolvidas, cada participante devera sempre respeitar seus préprios limites corporais
e os limites do espac¢o onde esta realizando as atividades”. Beneficios: segundo a pesquisadora dentre os
beneficios se encontram que “aumento da flexibilidade, forga, equilibrio, concentragéo, foco, controle
respiratério, alinhamento postural, percepcéo corporal e autoconsciéncia”. Com relacdo os beneficios, estes
atendem as exigéncias contidas na Resolucdo CEP 466/12.

Comentérios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Nesta pesquisa que se enquadra como pertencente a Grande Area 7. Ciéncias Humanas, busca-se
identificar possiveis contribuicbes das praticas de yoga para bailarinos e bailarinas de danca
contemporanea, a partir da observacéo dos seguintes aspectos: forca, flexibilidade, fluidez nos movimentos,
respiracao, equilibrio, integracdo dos movimentos, nocfes aplicadas de anatomia e concentracdo. Trata-se
de uma pesquisa que adota como metodologia, a revisao bibliografica e a pesquisa de campo. Essa
pesquisa de campo tera duracao de 2meses, sera voltada para um publico de aproximadamente 6 pessoas
maiores de 18 anos, que necessariamente precisam ter uma experiéncia minima de 10 anos vivenciando a
danca, e estejam atuando como bailarinos de danca contemporanea. E necessario ressaltar, que seréo
realizadas praticas de yoga 2 vezes na semana tendo duracao de 1h por aula. Durante essas aulas, a
pesquisadora ira registrar através de anotacoes, videos e fotos, as praticas de forma geral, os feedbacks
gue irdo surgindo no decorrer da pesquisa, e também nas entrevistas semiestruturadas (a qual podera
contribuir para que os participantes falem um pouco mais sobre suas vivéncias durante as atividades).
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Consideracdes sobre os Termos de apresentacdo obrigatoéria:
A pesquisadora apresenta os seguintes termos: - Folha de rosto devidamente assinada pelo Diretor do
Centro de Ciéncias Humanas, Letras e Artes da UFV - Projeto de pesquisa - Formulario online —

Cronograma - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — Roteiro de entrevista.

Recomendagdes:

Quando da coleta de dados, o TCLE deve ser elaborado em duas vias, rubricado em todas as suas paginas
e assinado, ao seu término, pelo convidado a participar da pesquisa ou responsavel legal, bem como pelo
pesquisador responsavel, ou pessoa(s) por ele delegada(s), devendo todas as assinaturas constar na
mesma folha.

N&o é necessario apresentar os TCLEs assinados ao CEP/UFV. Uma via deve ser mantida em arquivo pelo
pesquisador e a outra é do participante da pesquisa.

Conclus8es ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
Projeto aprovado.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Ao término da pesquisa € necessario apresentar, via notificacdo, o Relatdrio Final (modelo disponivel no site
www.cep.ufv.br). Apés ser emitido o Parecer Consubstanciado de aprovacao do Relatério Final, deve ser
encaminhado, via notificacdo, o0 Comunicado de Término dos Estudos para encerramento de todo o
protocolo na Plataforma Brasil.

Projeto aprovado autorizando o inicio da coleta de dados com os seres humanos a partir da data de
emissdo deste parecer.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES _BASICAS DO _P | 21/06/2021 Aceito
do Projeto ROJETO 1768185.pdf 17:12:24
Folha de Rosto FolhadeRostoassinada.pdf 21/06/2021 |Juliana Carvalho Aceito
17:11:47 | Franco da Silveira

Cronograma CRONOGRAMA.docx 18/06/2021 |Juliana Carvalho Aceito
12:07:23 | Franco da Silveira

Outros DocumentoEntrevistaSemiEstruturada.d | 15/06/2021 |Juliana Carvalho Aceito
oCX 15:38:39__ | Franco da Silveira

Outros Iniciopesquisadecampo.docx 15/06/2021 |Juliana Carvalho Aceito
15:32:38 | Franco da Silveira
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TCLE / Termos de | TCLEmaiordeidadeSayenefinal140621.d| 15/06/2021 |Juliana Carvalho Aceito
Assentimento / ocx 15:27:08 |Franco da Silveira
Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhado / | ProjetoTCCSayene200521.pdf 15/06/2021 |Juliana Carvalho Aceito
Brochura 15:23:07 |Franco da Silveira
Investigador

Situacéo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagcdo da CONEP:

Nao

VICOSA, 14 de Julho de 2021

Assinado por:

Guilherme de Azambuja Pussieldi

(Coordenador(a))
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Questionario inicial

1- Nome

2- Data de nascimento

3- Email

4- Tem hipertensdo/hipo?

5- Algum problema cardiovascular?

6- Sente alguma dor ou limitacao corporal que Ihe impede de fazer algum movimento? Se
sim, qual/quais?

7-Sente dores na coluna? Se sim, em qual regido?

8-Caso se considere uma pessoa ansiosa, observou se 0 yoga contribuiu de alguma forma
para reducédo da ansiedade? Comente

9-Ja fez alguma cirurgia? Qual?

10-Alguma observacao em relacdo a sua saude?

11- Em relacdo a pesquisa, vocé acredita que o0 yoga pode contribuir para sua formagdo como
bailarino? Se sim, como?

12- Ja havia praticado yoga alguma vez?

13-Como avalia sua respiracdo na maior parte do tempo? (lenta, profunda, rapida etc)
Observa algum bloqueio?

14-Vocé se considera uma pessoa ansiosa?

15-Tem algum problema com insdnia?

16-Vocé fuma?

17-Percebe algum movimento repetitivo do seu dia-a-dia que pode contribuir negativamente
para mal alinhamento postural/dores nos ombros/dores na coluna?

18- Como avalia sua postura corporal na maior parte do tempo?




Questionario final

1- Nome

2- Email

3- Sentiu alguma dor ou limitag&o corporal que lhe impediu de fazer algum movimento? Se
sim, qual/quais?

4- Sentiu dores ou possui algum desvio na coluna vertebral? Se sim, em qual regido e em
quais praticas?

5- Alguma observacdo em relacdo a sua saude apds as aulas praticas de yoga?

6- Sentiu que o0 yoga tem potencial para contribuir para sua formacéo como bailarino?
Comente

7-Sentiu diferenca em sua respiracdo apds as praticas de yoga?

8-Caso se considere uma pessoa ansiosa, observou se o yoga contribuiu de alguma forma
para reducdo da ansiedade? Comente

9-Caso tenha insbnia, ap0s as praticas de yoga, observou alguma mudanca no seu sono?

10-Caso seja fumante, observou alguma mudanca no habito de fumar apés as praticas de
yoga?

11-Sentiu diferenga nos seus habitos e afazeres diarios apos as aulas?

12-Comente sobre sua experiéncia nas aulas de Yoga.




