=

VIII CONCRESSO NACIONAL
DE EDUCACAO

EXTENSAO UNIVERSITARIA - YOGA DO RISO: UM RELATO DE
EXPERIENCIA

Milena de Oliveira Almeida !
Ycaro Cesar de Jesus Silva Santos 2
Carlos Luis Pereira 3

RESUMO

Ayoga, é uma palavra de origem verbal “yuj”, lingua antiga da india e Nepal, que tem por significado
unir, integrar e totalizar, e o tem como objetivo principal de transferir a vivéncia da pratica em sala
para 0 seu dia a dia, fazendo uma combinagdo entre corpo e mente através de técnicas de
respiracdo, posturas e meditagdo respeitando sempre os limites do corpo com beneficios fisicos e
mentais. O presente trabalho é de carater qualitativo do tipo relato de experiéncia, desenvolvido no
Subprojeto intitulado como “Yoga do riso” que tem como finalidade conciliar exercicios de respiragdo
com exercicios fisicos e por meio desses estimular o riso. O objetivo desse trabalho foi de propor
novas experiéncias de exercicios aos idosos através da Yoga do riso. O projeto foi realizado na
Universidade Aberta a Terceira Idade — UATI, em parceria com a Universidade do Estado da Bahia —
Campus X, localizada na cidade do extremo sul da Bahia, Teixeira de Freitas - Ba. Do que foi observado
destaca-se, como resultado, que houve uma baixa interacdo das participantes em relacdo as atividades,
essa falta do feedback talvez possa ser possivel pela dificuldade de reproduzir um video, ler algumas
mensagens, timidez e entre outras.Porém, foi possivel observar que quando uma participante interage,
algumas outras comegam a interagir por meio de mensagens de voz e tais mensagens algumas séo
relacionadas ao video, na qual relataram a vontade de realizar a atividade de forma presencial, pois se
sentem um pouco desanimadas, sem o contato social.

Palavras-chave: Yoga do riso, ldoso, Qualidade de vida.

INTRODUCAO

De acordo com Eliade (2004) o yoga, é uma palavra de origem verbal “yuj”, lingua
antiga da india e Nepal, que tem por significado unir, integrar e totalizar, e o tem como objetivo
principal de transferir a vivéncia da pratica em sala para o seu dia a dia, fazendo uma
combinacdo entre corpo e mente através de técnicas de respiracdo, posturas e meditacao

respeitando sempre os limites do corpo com beneficios fisicos e mentais.
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Gnerre (2011) afirma que o Yoga é umgffdﬁ‘jt]hto de técnicas ou disciplinas, voltada ao
desenvolvimento integral do homem, que busca a libertacdo dessa condi¢cdo humana enquanto
ego e que se desenvolve em diferentes momentos historicos com esta mesma finalidade.

Gnerre (2010) ainda nos traz a luz sobre o0 yoga dentro da Educacéo Fisica e como vem
sendo introduzido no Brasil, é possivel perceber que vém se instalando em centros, parques e
principalmente em academias de ginastica e a atividade fisica tem ganhado destaque nesses
espacos abertos ou fechados.

Sabemos que essa aproximacdo criou brechas para uma tentativa por parte do
CONFEF (Conselho Federal de Educacdo Fisica) de regulamentar o ensino do Yoga (além das
artes marciais, da capoeira e da danca) vinculando o seu ensino a filiagdo no Conselho
(ALMEIDA et al., 2009).

Madan Kataria, um clinico geral e terapeuta de Mumbai, na india, criou no ano de 1995
a Yoga do Riso. Ele percebeu que seus pacientes curavam melhor quando estavam felizes do
gue com um humor temperamental e triste.

Nos aportes teoricos de Freitas-Magalhdes e Castro (2006), implementado durante trés
anos (n = 80) com pessoas diagnosticadas com depressdo, foram encontradas melhorias
substanciais do estado de satide mental no grupo dos 45 aos 60 anos em comparagdo com 0
grupo dos 25 aos 44 anos. Nos Ultimos anos tem-se vindo a assistir ao aumento do estudo sobre
o0s beneficios do riso na saude (Gilbert, 2014, p. 393).

No estudo de Shahidi et al. (2011, p. 322) verificou-se uma diminuicédo significativa da
pontuacdo da depressdo e um aumento na satisfacdo com a vida em pessoas idosas deprimidas.

De acordo com Duarte (2015) e Kataria (2014) a Yoga do Riso ¢ uma abordagem
terapéutica que estabelece a relagdo entre exercicios de respiracdes profundas e exercicios de
riso, trabalhando a interacdo entre pessoas, 0 contato visual e 0 riso sem motivo.

Nos aportes tedricos de Freitas e Castro (2006) afirma que os tipos de sorriso largo e
superior exercem resultados manifestamente positivos em sujeitos depressivos, no entanto os
resultados em termos comparativos, sdo mais positivos nas mulheres do que nos homens.

Sendo assim, os beneficios do riso comprovam, nomeadamente, que rir inibe as
hormonas do stress, inundando o nosso organismo de hormonas de felicidade e bem-estar,
estimula os musculos abdominais, diminui a pressdo arterial e aumenta o oxigénio (BAPTISTA,
2014).

Nos achados de Bennett et al. (2015, p. 1) notou-se que apds a aplicacdo de um programa
de yoga do riso, a equipa de enfermagem concordou, na sua maioria, que este promoveu um

efeito positivo no humor dos pacientes. Os resultados benéficos deste tipo de intervenc¢ao foram
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igualmente constatados ao nivel da depféggéo,“’tfa”cwalidade do sono e da insénia em pessoas
idosas (Ko & Youn, 2011, p. 267).

De acordo com Vugt et al (2014) o riso também promove 0 sentimento de pertenca a
um grupo, permitindo aos individuos envolverem-se em trocas sociais com pessoas
desconhecidas. Através da libertagdo de endorfina, o riso aumenta a ligacdo social e a
cooperacao entre os individuos, aumentando também o afeto positivo e reduzindo o afeto
negativo

E de acordo com Goodenough et al (2012) esta terapia € uma intervencdo nao
farmacoldgica capaz de melhorar a qualidade de vida e o bem-estar das pessoas idosas
institucionalizadas, incluindo sujeitos com deméncia.

Nesse contexto, as praticas de educacdo fisica pela populacéo idosa se ddo por meio de
programas ou propostas de promocdo da salude relacionadas ao exercicio fisico regular.

A atual Base Nacional Comum Curricular (BNCC), destaca umas das habilidades que é
de utilizar diferentes linguagens, midias e ferramentas digitais em processos de producéo
coletiva, colaborativa e projetos autorais em ambientes digitais.

Diante disso, os meios tecnoldgicos vieram se fazendo cada vez mais presentes,
principalmente nos tempos de pandemia, causado pelo novo coronavirus (COVID-19)
declarado no inicio de mar¢o do ano de 2020, na qual muitas atividades que eram realizadas de
forma presencial, comegaram a se passar no modo remoto.

Neste sentido, foi dado continuidade das atividades do Programa “UATI CEVITI” de
forma remota, realizada na Universidade do Estado da Bahia - Campus X, tendo como seu
publico alvo, idosos de ambos os sexos, sendo em sua maioria mulheres, com faixa etaria entre
60 e 80 anos. O objetivo desse trabalho foi de propor novas experiéncias de exercicios aos

idosos através da Yoga do riso.
METODOLOGIA

O presente trabalho é de carater qualitativo do tipo relato de experiéncia, desenvolvido
no Subprojeto intitulado como “Yoga do riso” que tem como finalidade conciliar exercicios de
respiracdo com exercicios fisicos e por meio desses estimular o riso. O projeto foi realizado na
Universidade Aberta a Terceira Idade — UATI, em parceria com a Universidade do Estado da
Bahia — Campus X, localizada na cidade do extremo sul da Bahia, Teixeira de Freitas - Ba.

A organizacdo foi feita através de uma reunido com os professores coordenadores, 0s

monitores de cada oficina e o coordenador geral, deliberando ali, a frequéncia das postagens
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dos videos, o tempo mé&ximo de video, os dias das‘Semanas e quais temas iriam abordar nas
oficinas.

Pensado em como seria as abordagens das aulas, foi cogitado a ideia de que a melhor
maneira seria através do formato em video, de no maximo 5 minutos e os videos tiveram a
frequéncia de uma vez na semana, sendo na sexta-feira, no horario das 14h00minh, pois era o
momento na qual elas se encontravam de forma presencial na Universidade.

Sendo assim, os encontros foram realizados de forma virtual, através de um grupo de
Whatsapp, na qual muitas ja faziam parte.

Antes das postagens dos videos era feito um alerta, de que iria ser postado um video
naquela tarde e relembrado o video do dia anterior, para aquelas participantes que néo
conseguiram acompanhar o grupo, pudesse ter a oportunidade de baixar o video e participar da

oficina.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A oficina foi realizada com idosas matriculadas e participantes do programa da extensédo
universitaria: Universidade Aberta a Terceira Idade (UATI) localizada na Universidade do
Estado da Bahia — UNEB Campus X, totalizando a amostra com 110 idosas.

A UATI tem como objetivo maior, a (re) inser¢do social do idoso, estimulando e
desenvolvendo atividades de educacéo, cultura e lazer (NONATO; SOUZA, 2007). Na qual
conta com o apoio de professores coordenadores, alunos monitores (bolsistas e voluntarios) e
um coordenador geral.

A oficina contou com a orientagdo do professor responsavel do projeto, ajudando e dando
suporte com referéncias e dicas para a confeccdo dos videos.

Quando foi anunciado a oficina Yoga do Riso, foi possivel notar de imediato uma
estranheza e falta de interesse das participantes, devido em ser uma oficina nova e na qual
muitas se perguntaram como iria funcionar.

Alguns dos questionamentos, como por exemplo: “A oficina sera presencial ? Vai ser em
chamada de video ? Como iremos rir se ndo de forma presencial ?” . Entdo, como primeiro
video a ser publicado, foi a apresentagcdo da monitora responsavel e a apresentacdo da oficina,
explicitando como iria ocorrer naquele formato virtual.

A recepcdo foi bastante positiva, algumas participantes ficaram interessadas e

respondearam ao video, dizendo estar ansiosa para iniciar as atividades.
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E das ativdades propostas, foi penséri’a‘agéﬁrﬁrﬁﬁi“%alendério maior, especificando o que iria

acontecer em cada semana, que no fim também iria servir como um guia para a escrita do

relatério final da monitoria.

Segue a baixo a tabela 1, sendo um recorte das descricdes e objetivos, referentes aos
meses de Abril e Maio de 2020.

30/04

07/04

14/05

21/04

28/05

A yoga do riso

Razbes para se fazer a Yoga
do riso.

Bollywood Laughter Yoga
Dance (danca do Yoga do
Riso).

Exercicio do riso do dia.

Trabalhando exercicio de
respiragdo com a Yoga do
riso.

Explicar o que é o0 yoga do riso, mostrando alguns exemplos
dessa prética.

Estimular a prética da Yoga.

Trabalhar o lado corporal, como uma forma ludica, onde
possa conciliar exercicio do yoga do riso com técnicas da
danga.

Reforcar a imaginagdo, mostrar que elas podem criar,
imaginar algo para simplesmente rir.

Estimulo do riso através de uma tirinha, conciliando
exercicios de respiragdo com pratica da Yoga do riso em
frente ao espelho no pds-banho.

Sendo o primeiro contato com esse tipo de Yoga, foi um grande desafio, principalmente

em como seria feito a confecgédo dos videos, pois a metologia é totalmente diferente, caso fosse

presencialmente.

Para a realizacao dos videos, as ideias ndo vinham de forma muito clara, tinha que buscar

inspiracdes em outras bases de videos, podendo assim adaptar para a realidade das nossas

participantes.

Outro grande desafio, foi fazer a socializ¢do pds-video no grupo do whatsapp, pois a falta

de feedback das mesmas, deixava muito a desejar, os relatos das idosas que realmente fizeram
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as atividades eram bem poucos e alguns desses relatos, sempre diziam que estavam com
saudades das atividades realizadas presencialmente.

O motivo dessas falas, pode se dar devido, ao que elas consideram mais importante, o
convivio social, sendo que a do que a propria oficina em si., fica como segundo plano. O prazer
de sair de suas casas para socializar, realizarem atividades em grupo, é muito nitido. As as
atividades da UATI, se iniciam as 14:00h e durante o decorrer da oficina, era visivel o
comprometimento delas com o horéario, na qual muitas acabam chegando 30 minutos antes de
inciar.

Do que foi observado destaca-se, como resultado, que houve uma baixa interagdo das
participantes em relagdo as atividades, essa falta do feedback talvez possa ser possivel pela
dificuldade de reproduzir um video, ler algumas mensagens, timidez e entre outras.

Porém, foi possivel observar que quando uma participante interage, algumas outras
comegam a interagir por meio de mensagens de voz e tais mensagens algumas sdo relacionadas
ao video, na qual relataram a vontade de realizar a atividade de forma presencial, pois se sentem
um pouco desanimadas, sem o contato social.

Na literatura identifica que a Yoga do Riso, causa resultados beneficos a saude dos
praticantes, em especial os idosos, na qual diminui uma pontuacgéo significativa da pontuacao
da depressdo e 0 aumento na satisfacdo de viver (Gilbert, 2014; Miller, Fry, 2009; Shahidi et
al. 2011, p. 322).

Ou seja, os resultados poderiam ser muitos mais positivos, caso as atividades remotas ndo

tivessem sido suspensas por conta da COVID-109.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a Yoga do Riso, tem um grande potencial como atividade de extenséo
para idosos, mas a limitacdo tecnoldgica para esse publico, acaba resultando em uma baixa
participacdo, porém outras metodologias possam ser aplicadas até o final do projeto, a fim de
manter o interesse das participantes nas atividades. Esperamos que com esse trabalho de forma
presencial, possa de fato aumentar a interacdo, ter um feedback mais positivo e por fim ter a

melhora da qualidade de vida das idosas participantes da UATI.
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