Relatério das atividades desenvolvidas durante o periodo de suspensao

das aulas presenciais em virtude da Pandemia Covid-19

Prestadora de servigo: Bianca Hipdlito de Oliveira
CNPJ: 27.232.923/0001-25

Curso: Hatha Yoga

Tomador de servigo: CRI — Centro de Referéncia do idoso de Ribeirao
Pires

CNPJ: 03.166.437/0001-98

1. Introdugao:

Yoga é uma palavra no idioma antigo sanscrito que significa unido ou
integragdo. Portanto, o Yoga pode ser entendido como um estado de
consciéncia de integracédo: entre 0 ser humano e seu universo interior e
exterior em equilibrio pleno, descrito nas escrituras mais antigas como o
estado natural da consciéncia humana.

Porém, o Yoga, também, é definido como um caminho para se atingir esse
estado natural, uma ciéncia, uma filosofia de vida e uma reeducacao
integral do individuo, abrangendo desde o corpo fisico até as emocgdes e
pensamentos. Como caminho, o yoga utiliza diversas técnicas e exercicios
e pode ser praticado por qualquer pessoa, ndo importando sua religido,
etnia, género ou idade. As técnicas de yoga que fazem parte desse
caminho e foram trabalhadas com os idosos durante os meses de abril e
maio foram:

a) Exercicios fisicos e posturas (asanas) b)
Exercicios respiratérios (Pranayamas) c)
Relaxamento (yoga nidra) d) Concentragao
(Dharana) e) Meditagao (Dhyana) f) Purificagéo
do organismo (Kriyas) g) Utilizagdo de vibragoes
sonoras (Mantras).

2. Objetivos:



As técnicas do yoga descritas no item anterior e que foram trabalhadas com
os idosos durante os meses de abril e maio tém como objetivos
proporcionar aos praticantes: um corpo sadio, estabilidade mental,
ampliacdo da capacidade de concentracdo e autoconhecimento. Tais
atributos sdo essenciais para uma vida harmoniosa e serena consigo
mesmo e com 0S outros seres Vivos.

3. Desenvolvimento das praticas:

As praticas de Hatha yoga seguem, em geral, a seguinte sequéncia:
concentragdo inicial, aquecimentos iniciais, asanas, pranayamas,
concentragdo mental e relaxamento. Em algumas aulas outras técnicas
descritas anteriormente s&o utilizadas para complementar ou trazer novos
efeitos as praticas.

Aquecimentos iniciais:

Em todas as aulas, antes de praticar os asanas (posturas corporais do yoga),
é feito um aquecimento para a preparacdo das articulagcbes do corpo
(coluna vertebral, cervical, ombros, méaos e punhos, pernas, pés e joelhos),
facilitando, assim, a permanéncia e o conforto nas posturas.

ASANAS - posturas do yoga:

Sao posturas do corpo, nas quais se permanece imével, firme e confortavel,
durante certo tempo. As posturas sugeridas variam de acordo com o
objetivo da aula, mas todas s&do executadas lentamente, com calma e
serenidade sem fazer esforco fisico ou mental excessivo, respeitando os
limites naturais do corpo. Os praticantes sdo convidados nessa parte da
aula a promover um alongamento natural de tenddes e musculos,
aumentando a flexibilidade ao longo do tempo; concentrar a mente nas
regides do corpo que estdo sendo trabalhadas; respirar de forma
consciente e controlada.

As posturas, realizadas em todas as aulas com assiduidade e moderagao tem
o objetivo de regularizar o funcionamento das glandulas, dos 6rgaos
internos e, principalmente, do sistema nervoso, dar elasticidade e fortalecer
a coluna, os musculos e articulagdes.

Sao oferecidas modificagbes e alternativas para os asanas para que todas as
pessoas possam obter efeitos semelhantes nas praticas respeitando suas



capacidades e limitagdes.

Com o progresso na pratica dos asanas, conseguimos ndo somente um fisico
saudavel, harmonioso e flexivel, mas sobretudo, uma atitude mental serena
e equilibrada.

PRANAYAMAS - exercicios respiratorios

Sao exercicios para respirar de forma correta e consciente. Consistem em
controlar voluntariamente a entrada e a saida do ar, bem como permanecer
com os pulmdes cheios ou vazios, durante certo tempo. Nesse processo €
essencial que a mente participe ativamente do trabalho do aparelho
respiratorio.

Os pranayamas eliminam a rigidez muscular da caixa toracica e aumentam a
resisténcia do organismo, agem no equilibrio das emogdes, descontraem,
purificam e vitalizam o corpo, além de proporcionar autodominio, paz e
tranquilidade mental.

O exercicio respiratério sugerido em aula € sempre realizado de forma lenta,
suave e silenciosa, a inspiracdo e a expiracao sao realizadas pelas narinas
para que o ar seja filtrado, umedecido e aquecido.

Concentragao mental

Em todos os momentos da pratica é solicitada a inteira atencdo que auxilia no
controle dos sentidos, facilitando o aprendizado e a concentracdo. Nos
momentos de concentracdo mental € necessario manter a imobilidade do
corpo e a quietude da mente. A concentragdo € uma técnica de
higienizagdo mental, ativa a memodria, proporciona tranquilidade e
estabilidade mental, estimula o pensamento positivo e € a primeira etapa
para a meditacéo.

Nos momentos destinados a concentracdo mental, os participantes sao
convidados a sentar-se confortavelmente com a coluna ereta, com as maos
e bracos relaxados sobre as pernas e observar seus préprios pensamentos,
sua respiragao ou visualizar/mentalizar palavras, objetos e imagens, como
flores, mar, floresta, por do sol entre outros.

Relaxamento:

O relaxamento é realizado ao final de cada pratica e tem o objetivo de reduzir
as contragdes musculares e as tensbes emocionais. Ao descontrair os
musculos, ha alivio das tensdes dos centros nervosos, eliminando o
estresse ou esgotamento nervoso.



Os participantes sdo convidados a permanecerem deitados de costas no solo,
com os olhos fechados e uma atitude tranquila, pacifica e abandonada,
porém consciente.

O relaxamento, ao aliviar as tensdes mentais e fisicas, revitalizam o
organismo, ajudando o praticante a enfrentar as dificuldades do seu
cotidiano com serenidade e equilibrio emocional.

Canais de comunicagao utilizados:
WhatsApp e Youtube

* Nome do grupo de WhatsApp: Yoga CRI oficial
Plataforma do Youtube: CRI — Ribeiréo Pires
Plataforma Facebook: CRI - Ribeirédo Pires
Plataforma E-mails: Prof. Simone CRI.

* Alunos participantes do grupo: 78
Alunos inscritos na plataforma do Youtube: 540

* A plataforma do Youtube é destinada a postagem de videoaulas de Hatha
yoga. S&o postadas duas aulas por semana.
O grupo do whatsApp é destinado ao didlogo frequente com os alunos,
duvidas e esclarecimentos sobre as praticas,. Além disso, diariamente
sdo postadas mensagens, musicas e imagens relacionadas com as
praticas de yoga e com a atengédo as emogdes.

* Inicio das atividades: 01/04.

» Administradora: Bianca Hipdélito de Oliveira
CRONOGRAMA E CONTEUDO DAS PRATICAS DO MES DE ABRIL
DATA DE PUBLICACAO
AULAS ATIVIDADES/CONTEUDOS HABILIDADES
TRABALHADAS 01/04 quarta-feira
Preparagao do corpo em audio via WhatsApp
Exercicios simples para alinhamento postural e abertura/flexibilidade das articulagdes do corpo
Consciéncia corporal e postural, Flexibilidade das articulagbes. 05/04 Sexta-feira



Respiragédo e meditagdo guiada em audio via WhatsApp
Exercicio de coordenagao respiratdria: respiragdo completa; Exercicio de observagao da atividade
mental.
Ampliacéo da capacidade respiratéria e consequente equilibrio do metabolismo; Autoestudo da mente e
consciéncia da impermanéncia dos pensamentos e sensac¢des; Equanimidade. 08/04 Quarta-feira
Pratica 1 (plataforma do youtube)
Uma sequéncia completa de asanas: incluindo extensdes e flexdes, extensbdes laterais, tor¢des, posturas
de equilibrio e invertidas; Coordenagéao respiratéria: respiragdo completa com mentalizagao de palavras
positivas; Relaxamento.
Consciéncia corporal, equilibrio e harmonia do organismo; Ampliacdo da capacidade respiratdria;
Coordenacao metabdlica a partir da respiragao; Concentragdo mental e cultura de gratidao e saude por
meio da mentalizagdo. 15/04 quarta-feira
Pratica 2 (plataforma do youtube)
Uma sequéncia completa de asanas: incluindo extensodes e flexdes, extensoes laterais, torgdes, posturas
de equilibrio e invertidas; Coordenacao dos movimentos e ritmo respiratério; Relaxamento.
Consciéncia corporal, equilibrio e harmonia do organismo. Ampliagdo da capacidade respiratoria;
Coordenagao metabdlica a partir da respiragao. 22/04 Quarta-feira
Pratica 4 (plataforma do youtube)
Leve sequéncia de alongamento do corpo na postura deitada; Relaxamento guiado com visualizagédo
(yoga nidra).
Regulagédo da mente e do organismo como um todo, para que trabalhem em sintonia.
24/04 Sexta-feira
Pratica 5 (plataforma do youtube)
Uma sequéncia completa de asanas: incluindo extensdes e flexdes, extensdes laterais, tor¢des e
posturas de equilibrio; Coordenagdo dos movimentos e ritmo respiratério com pausas respiratorias;
Relaxamento.
Consciéncia corporal, equilibrio e harmonia do organismo; Ampliagdo da capacidade respiratoria;
Coordenagao metabdlica a partir da respiragao.
29/04 Quarta-feira
Pratica 6 (plataforma do youtube)
Sequéncia de asanas energizantes na postura sentada e em pé: preparag¢ao do corpo, énfase no
fortalecimento abdominal e da musculatura das pernas;
Despertar da autoconfianga, vitalidade, forga de acédo e energia do corpo e mente;
Pranayama solar; Relaxamento.
Estimulo do metabolismo a partir da respiracao.
CRONOGRAMA E CONTEUDO DAS PRATICAS DO MES DE MAIO
DATA DE PUBLICACAO
PRATICA ATIVIDADES/CONTEUDOS HABILIDADES
TRABALHADAS 06/05 Quarta-feira
Pratica 7 (plataforma do youtube)
Continuagéo da sequéncia de asanas energizantes: preparagdo do corpo, énfase nas extensodes da
coluna, extensbes laterais, alongamento e fortalecimento da coluna; Respiracdo completa com
mentalizacao.
Despertar da autoconfianga, vitalidade e energia do corpo e mente; Coordenagéo da respiragao;
Concentragédo mental.
08/05 Sexta-feira
Alunos 1 (plataforma do youtube)
Envio de pequenos videos ou fotografias dos alunos praticando yoga durante o més de abril Montagem



de um unico video com o material fornecido pelos alunos.

Incentivo a participar das praticas Integracéo entre os praticantes

13/05 Quarta-feira

Pratica 8 (plataforma do youtube)

Pratica de restauragao do corpo: asanas leves na postura deitada, seguidas de exercicio de respiratorio
que estimula o relaxamento e um relaxamento guiado mais profundo e prolongado

Liberacao das tensdes do dia a dia Restauragao do corpo e da mente

15/05 Sexta-feira

Pratica 9 (plataforma do youtube)

Sequéncia de asanas em pé simples e estimulantes: extensdes e flexdes da coluna e fortalecimento
abdominal e da musculatura das pernas e costas; Exercicio respiratério de aquecimento; Breve
relaxamento.

Despertar da vitalidade do corpo e da mente e da autoconfianga Aquecimento e fortalecimento do corpo
20/05 Quarta-feira

Pratica 10 (plataforma do youtube)

Preparacgéo das articulagdes do corpo asanas na postura sentada: alongamentos e tor¢des; Coordenagao
respiratoria; Concentragdo nos sons e siléncios.

Flexibilidade, Cultura de paz, Aquietacdo da mente.

22/05 Sexta-feira

Pratica 11 Preparagdo das

articulacdes; Asanas na postura sentada e deitada: fortalecimento e alongamento; Exercicio respiratério
de aquecimento; Relaxamento.

Consciéncia corporal, Flexibilidade, Fortalecimento do corpo, Estimulo da imunidade.

27/05 Quarta-feira

Pratica 12 Alinhamento de postura;

Asanas em pé para fortalecimento e equilibrio; Coordenac&o respiratéria; Concentragdo mental;
Consciéncia postural, Equilibrio, Consciéncia respiratéria e mental.

Relaxamento. 29/05 Sexta-feira

Alunos 2 Envio de pequenos videos

ou fotografias dos alunos praticando yoga durante o més de maio; Montagem de um unico video com o
material fornecido pelos alunos.

Incentivo a participar das praticas, Integragédo entre os praticantes.



