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SOMOS LUz COMO 0 SOL

Yoga € para todos e pode ser praticado em todos os lugares, no quarto, na praig,
no hospital, no trabalho, na escolo, na padario, na fila enquanto se espera atendimento;
pode-se estar deitado, sentado no ch&o, na rede ou em uma cadeiro; em pé. Yoga
estd na expressdo corporal e diretamente nas atitudes do dia a dig, estd em um simples

sorriso de bom dig, esta nas flores que colorem o ambiente, estd na brisa da manhd
que se estende pelo dia até o cair da noite. Yoga estd no compartihar dos doces
momentos e também co reloxar de um dia cansativo.

Yoga ndo € meramente um exercicio fisico, € uma manifestacdo de corpo inteiro, do
Corpo que pensa, sente, emociona, cai, levanta, chora e sorti. Ndo existe um tipo de
corpo adeguado para a sua prdtica, basta envolver-se pelo tempo que considerar o
seu limite; nGo € para provocar dor ou cansaco. Yoga € respeitar a si, sempre.

Esta manifestacdo corporal, caracterizada como uma filosofia e prética, propde
acodes que descartam regras de tempo, pois cada pessoa tem sua especificidade
de internalizacdo. Para algumas pessoas, as praticas podem ser mais faceis, enquanto
outras podem necessitar de mais persisténcia. O importante € jamais desisti.

Experimente ouvir os sons da naturezal Podem ser do proprio ambiente em que vocé
estd ou com uso de multimidias.

Sintonize sua respiragcdo aos sons suaves que fazem vibrar o ar, inspire profundamente,
exale sem pressa. Com os olhos fechados lembre-se do brilho intenso do sol, essa luz
estd dentro de vocé, na memdorio, vocé pode expandi-lal

Com os pés apoiados ao chdo, separados seguindo as linhas externas dos quadiris,
estenda seu corpo todo como se quisesse alcancar o céu com as mAos, inspire, sinta O
quanto vocé é grande e espalha luz. Flexione suavemente seu fronco para baixo, exale
e busque tocar o chdio com as duas m&os, seu Corpo imita uma PINCa.

Estenda uma das pernas para trds apoiando-a ao chdo com a ponta dos pés e com
a perna que ficou mais proxima das méaos, fraga o joelho até a altura do queixo, inspire
e levante a cabeca para ver o horizonte e a paisagem que estd acima. Sinta-se como
um corredor, que tem uma grande forca nas pernas € um pPasso longo.

Alongue-se, sinta-sel

Continue a sentir seu corpo e o ar que circula nele, abaixe a cabeca, exale e ainda
com as duas m&os ao chdo, leve a outra pema para trds, alinhando os dois pés, e
eleve os quadris. Vocé se parece agora com um cachorro olhando para baixo.



Como em um mergulho no ar, inspire e abaixe os quadkis elevando a cabeca, olhando
para o alto; os joelhos quase tocam o chdo, mas vocé tem a forca de um réptil que
consegue estender o corpo como se pudesse levantar; esta € a postura da cobra.

Impulsione com suavidade os quadris para cima, abaixe a cabeca, exale, retome a
postura do cachoro olhando para baixo.

Mergulhe no ar e inspire, retome a postura da cobrg, calbeca para cima, joelhos que
quase tocam o chéo.

Abaixe a cabeca e exale, levante a cabeca e inspire em sintonia com seu corpo,
traga o joelho que ainda ndo se aproximou do queixo, mantenha-o entre os bracos,
retome a postura do corredor.

Exale e abaixe a cabeca, aproximando o pé que ficou distante e levante os quadris,
retome a postura de pinca.

Inspire e cresca, estendendo as méos para o alto e sinta como seu corpo é forte e
radia a luz do sol, sinta a energia da luz que transita pelo seu corpo, assim como o ar.

Respire profundo, relaxe.

Vocé acaba de seguir o que em Yoga € chamado de Surya Namaskar. Surya significa
Sol e Namaskar significa um cumprimento de amor e gratiddo; em portugués: Saudacao
ao Sol.

Que o seu sol interior ilumine todos 0s seus caminhos!

NAMASTE!
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APRESENTACAO

Este livro infegra o Produto Educacional desenvolvido na pesquisa de mestrado
intitulada Yoga na Educacdo Infantil uma proposta de ensino e aprendizagem, no
Programa de Pos-Graduacao em Docéncia para a Educacdo Basica - Mestrado
Profissional, da UNESP - Universidade Estadual Paulista Julio de Mesquita Filho”,
Faculdade de Ciencias, Campus Bauru. E resultonte de pesquisa particioante, na qual a
professora-pesquisadora desenvolveu e analisou um processo de ensino e aprendizagem
de Yoga na Educacdo Infantil, em uma escola publica do interior paulista.

O objetivo deste material € apresentar uma proposta de ensino e aprendizagem
de Yoga, para subsidiar professoras e professores que visam empreender um processo
educativo com o Yoga na Educacdo Infantil, sobretudo com o intuito de desenvolver o
conhecimento de si e a autoestima das criancas.

O Yoga é uma filosofia de vida milenar que cultiva momentos de siléncio, valoriza a
natureza e desperta a importéncia de si. Consiste no individuo observar o seu interior,
desde as forcas ao sentir musculos e arficulacdes nas posturas, até a consciéncia dos
sentimentos e abstracdes que podem influenciar em atitudes, na concentracdo, em
tomadas de decisdes e outras circunstancias da vida. O Yoga apresenta vivencias
abstratas, como imaginar um jardim e sentir o cheiro das flores sem estar nele. Ja
experimentou ficar de olhos fechados e em siléncio pensar no cheiro de chocolate
quente, ou no sabor azedo do liméo? E possivel sentir no paladar ou no olfato. Imaginar
o sabor do sumo do limdo se pensar no qudio amargo &, € senti-lo.

Esta proposta estd organizada em praticas pedagogicas que articulam a filosofia
e a pratica do Yoga com conhecimentos e aprendizagens da Educacdo Infantil. As
propostas frazem temas, objetivos, conhecimentos e a formacdo que estimula, espaco
fisico e materiais necesscrios, proposta de desenvolvimento da acdo e de avaliacdo,
a interlocucdo dos conhecimentos do Yoga com a formacao da crionca €, finalizando,
referéncias bibliograficas para aprofundar o tema.

O guadro abaixo sintetiza a relacdo entre os membros do Yoga, os significados dos
conhecimentos filosofico-praticos e as aprendizagens resultantes do processo de ensino.



RELACOE§ ENTRE OS MEMBROS DO YOGA, OS CONHECIMENTOS
FILOSOFICO-PRATICOS E AS APRENDIZAGENS DA CRIANCA

MEMBROS DO CONHECIMENTOS
; . APRENDIZAGENS DA CRIANCA
ASHTANGA YOGA FILOSOFICO-PRATICOS DO YOGA
Yoma Aparigraha Praticar descpego Compartilhar

Praticar o ndo roubar, o ndo cobicar, ndo

Respeitar o outro e conviver com

Yama Asteya

buscar imitacdo contentamento
Yama Satya Praticar o néo mentir Veracidade
Yama Ahimsa Praticar a néo violéncia Benevoléncia
Nyama Svadhyaya Praticar o autoestudo, estudo de si Conhecimento de si

Nyama Shauca

Praticar a limpeza do corpo, das roupas,

cuidar de si e do ambiente

Autoestima

Nyama Tapas

Praticar o autodominio, a disciplina e o

entusiasmo

Autodisciplina

Nyama Santosha

Pratficar o contentamento

Quietude/Silencio

Conhecimento de si/limites e

concenfracdo

Asana Praticar conscientemente as posturas
desafios
Pranayama Praticar conscientemente as respiracoes Autocontrole/paciéncia
Praticar os pranayamas e asanas com ) _
Pratyahara i o . Percepcdo de si
atencéo voltada co interior de si
Praticar consciente e sincronizadomente
) . Foco no momento presente/
Dharana asanas e pranayamas exercitando a

concenfracdo

Quadro 1: Fonte propria

Convidamos os professores e as professoras € demais entusiastas do ter
acdo com o Yoga na Educacdo Infantill
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YOGA, CRIANCA E EDUCACAO INFANTIL

A inféncia é para a crianca palco de envolvimento com os pares, tomando por primeiros
contatos sociais a familia e, logo, a Educacdo Infantil. A escola atende crioncas de
familias distintas e & neste momento que muitos costumes sdio dispostos. Porém, como

se da a constructo do conhecimento de si com tantos acontecimentos ao redor?

Neste contexto, 0 Yoga nos direciona a um olhar inferno, que traz em seus prinCipios a
valorizacdo do conhecimento de seu interior e exterior, ao apontar positivamente as
caracteristicas dotadas desde o nascimento e que sdo flexiveis desde que reconhecidas.

O Yoga € uma filosofia e pratica milenar, de origem indiona, que propaga a sincronia
de movimentos corporais (Gsanas) a movimentos respiratorios (oranayamas) de maneira
consciente. Yoga ficou conhecido no ocidente por sua combinacdo de técnicas de
alongamentos e posturas fisicas, chamadas de dsanas, ao qual combina exercicios
isométricos, equilibrios e alongamentos sustentados que contribuem na melhora de
capacidades fisicas como flexibilidade, forca e resisténcia muscular. Mas, Yoga ndo se
limita s posturas. A filosofia do Yoga, cujo termo assume como um de seus significados a
unido, fraz como premissa a interacdo dos asanas com oOs pPrincipios ticos: sociais (yamas)
e pessoais (nyamas), estados de reloxamento e autoconhecimento, © que propicia
reflexdes e o reconhecimento de sentimentos e atitudes (ROSSE MIZUNO, 20167.

O indiano Patanjali compilou em um de seus escritos, oito passos em que fundamenta o
Yoga como uma filosofia e associa os principios as posturas de Yoga, aprendizagem dos
exercicios de respiracdo, concentracdo e meditacdio com técnicas de relaxamento. Assim,
Patanjali ficou conhecido como yogui e gramatico, seu nome estd presente na autoria
de trés obras: Tratado de Medicina, Comentdrios sobre a Cramatica Sanscrita de Panini

e Os Sutras do Yoga, em que compreende os principios que sGo indispensaveis para a
compreensdo da filosofia do Yoga (BARBOSA, 20157).

Esta organizacéo refere-se a oito passos como principios de conduta que oferecem
ética envolvendo consciéncia corporal diante as atitudes, sejam pessoais ou sociais. Os
oito passos sdo: yama, esse memporo do Yoga de Patanjali apresenta principios que se
caracterizam como ética social; 0 segundo passo fraz principios de uma conduta sobre o
conhecimento de si, ou sejo, ética pessoal: nyama; o terceiro passo € o conhecimento e a
pratica de asanas, que sGo as posturas do Yoga que buscam internalizar autoconfianca
e autoestimo; © quarto passo, pranayama trata das técnicas de respiracdo, varacodes ao
inalar e exalar; pratyahara € o quinto passo, significa voltar os sentidos para si, olhar para
o interior de si a fim de valorizar-se; o sexto passo, dharanag, tem o sentido de desenvolver
a concentracdo e manter foco. Os dois Ultimos passos, chyana, que € o aprofundamento

1 ROSSLF; MIZUNG, | Yoga na Educagdo Infantil: primeiras aproximagdes. Sdo Paulo: Universidade Estadual Paulista Julio
de Mesquita Filho”, 2016. No prelo.
2 BARBOSA, C.E. G Os Yoga Sutras de Pataijali. S&o Paulo: Mantra, 2015.
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em meditacdio, e samadhi, que traduz a aproximacdo do ser a sua esséncia, expressam
uma necessidade de 0s passos anteriores j& serem seguidos. Embora o Yoga seja
mencionado por Patanjali como a ciéncia da meditacdio, ndo basta apenas fechar os
olhos, & preciso um preparo consciente em acdes comportamentais, © que pode levar
meses e até mesmo anos de pratica e filosofia. Deixemos estes dois Ultimos passos para
0s anos posteriores & infancia, se for de interesse continuar evoluindo na conduta yogui.

Ainda, de acordo com Barbosa (2015), os principios éticos sociais (yamas), que
envolvem situacoes de condutas, a fim de reconhecer atitudes pela harmonia e respeito
com o proximo, cinco palavras em sAnscrito frazem importantes significados: ahimsa,
representa a nGo violéncia, seja essa verbal com ofensas ou agressdes fisicas para si
OU Para com O outro; satyg, estabelece a consciéncia de ser verdadeiro, viver com
veracidade em pensamentos e acdes; asteya, discute atitudes sobre o ndo roubar, ndo
querendo para si 0 que pertence a outrem; aparigraha que impulsiona a refletir quanto
a possessividade, esso, relativa a desapego, seja de qualquer espécie; brahmacharya
indica respeitar e a amar a si, ndo dependendo de relacdes que estabelecem desejo
ou necessidade solbre a forma fisica.

Os principios éticos pessoais (nyamas) completam com outras cinco palavras do
sanscrito, a harmonia e o respeito consigo: shauca envolve higiene corporal e do
ambiente de convivéncio, valoriza a higiene externa como extensdo de higiene intermna;
santfosha agrega a observancia de como se é e o que se tem, a percepcdo de
acodes positivas de desenvolvimento e crescimento; fapas incentiva o autodominio,

a forca de vontade, entusiasmo e dedicacdo em busca de circunsténcias que nos
remetam a evoluir infegralmente; svadhyaya refere ao autoestudo, estudo de si, exame
das escrituras do Yoga; ishvara-pranidhana é a ética que sugere o sentimento pleno e
sacidvel de si, para tanto, € necesscrio ser conhecedor e praticar as éticas citadas, o
que demanda anos de estudo.

Os principios apresentados nos oito passos do Yoga podem ser traduzidos em
praticas pedagogicas de modo que a crianca relacione-os com a compreensdo de
si. A proposta que segue ndo traz a definicdo de tempo para o desenvolvimento das
acoes, pois deverd considerar o contexto e as caracteristicas das criancas, bem como
o planejomento didatico-pedagdgico dola) professor(a).

Na inféncio, a abordagem e o ensino da prética e da filosofia do Yoga ocorem em
um contexto Udico, valorizando as brincadeiras, os jogos, a misico, a contacdo de
histdrias e outras expressdes infantis, contribuindo para a aproximacdo da crionca a
esta manifestacao da Cultura Corporal de modo que possa vivenciar e refletir solore
seus senfimentos e acodes.

12
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TEMA

Rememoracdes da vida pessoal e apresentacéo do Yoga

OBJETIVOS
Desenvolver a espacialidade do corpo e refliexdes sobre a memdria
Agucar a curiosidade das criancas sobre Yoga
Apresentar alguns dsanas € pranayamas
Relacionar sensacdes com a escuta
Relacionar os numeros naturais com quantidade

Introduzir o relaxamento

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA

Autoconhecimento
Consciéncia corporal
Concentracdo

que acalmam

Contagem de nimeros naturais

Relacao espacial

RECURSO FISICO

Local arejado, com espaco fisico para todos os particioantes se acomodarem em pée,
sentados e/ou deitados

15



DESENVOLVIMENTO DA ACAO

As criancas descalcas em um circulo, de méos dadas, iniciom a agcdo abrindo e
fechando o circulo ao centro, para que se encontrem, se toquem e se cumprimentem
(repetir de tfrés a cinco vezes). Posteriormente, sentardo no chdo, de forma confortavel,
apoiondo-se sobre os 0ssos dos quadris (0s isquios), deixando a coluna na PosicAo
ereta e torax aberto. O circulo deve ser mantido. Logo, com as criancas de olhos
fechados, o(a) professor(a) descreverd um jardim florido a ser imaginado por elas no
interior do circulo. O jardim contard com fiores das mais variadas cores e perfumes,
pode-se selecionar uma quantidade de cores, duas, trés ou adicionar mais, exercitando
contagens simples, como por exemplo cinco flores amarelas entre as brancas; duas
borboletas azuis, uma de um lado, outra do outro lado; uma fonte de dgua e o som de
um casal de passaros no galho de uma darvore; aproximando das criancas nocdes de
quantidades evidenciando uma paisagem imagindria.

Em seguida, orientar o grupo para curvar © corpo & frente, como se fosse tocar flores
que completam um jardim no interior do circulo, para alongar os bracos suavemente,
simular o foque nas flores mais proximas dos pés. Oa) professor(a), com gestos corporais,
confinua a narrar: “Estenda os bracos e incline-se para alcancar a flor, fraga-a até o nariz
e sinta o perfume. O perfume da flor escolhida tem cheiro de qué? De casa? Da mamde?
Esse € o cheiro da vovo? Lembra uma paisagem? Pense sem falar, mantenha os olhos
fechados, onde vocé estd? Puxe o ar pelo nariz até ndio conseguir mais, € solte devagar
com os labios suavemente encostados” (repetir por frés ou cinco vezes, e em cada uma
delas pedir que as criancas escolham uma cor de flor e uma lembranca diferente). Com
delicadeza e docurg, ao sintonizar a voz ao silencio dos pensamentos, o(a) professor(a)
pede que escolha outra flor: “O que te lembra esta fior, em que é diferente? Lembra a
pessoa que cuida de vocé com amor? Deixe este cheiro perfumar seu coracdo, tem
cheiro de boas lembrancas. Permita que o nariz, os ouvidos, a calbeca e o coracdo se
abram.”

Ent&o, com as criancas franquilas, para agugar sua curiosidade com Yoga, contar
uma pequena historia sobre esta filosofia. Ao narrar a historia, ola) professor(a) ira
explorar alguns dos asanas (posturas) para que as criancas observem: barco, velo, bolg,
ponte, ledo, gato, cachoro e borboleta. Caso haja tempo, podem-se repetir os Gsanas
apresentados, ou em outro momento, em espaco livre, vivencid-los com as criancas.

Voltar ao “jardim” e pedir para que as criancas, se mantenham sentadas com as permnas
estendidas, € ao distanciar um pé do outro, encostar no pé dola) colega ao lado,
formando uma flor com os pés, poderdo encostar da mesma forma as m&os e originar
outras formas de flores com o corpo.

16



Encerrar com o reloxamento. Todos deitados no chdo, de costas, por frés a cinco
minutos; o dorso das m&os encostado no solo, nas laterais dos quadris. Para auxilior
a percepcdo de reloxamento das criancas, o(a) professor(a) pode relacionar a esta
posicdo do corpo a ideia de estatua ou propor iImaginar © COrPO COMO um sorvete
derretendo pelo chdio, encostando e relaxando cada regido do conpo no chéo
como se fosse um liguido que se espalha. Ao final, um convite para as criancas levarem
a pratica para suas casas, com a frase: “Quem gostou convida a familia e experimenta
em casal’.

PROPOSTA DE AVALIACAO

Observar o envolvimento e o interesse das criancas do inicio co final do encontro,
se estGo engajadas na percepcdo de si, os beneficios que ocorreram, se houve
harmonia enguanto se tocavam, observar o relacionamento interpessoal do grupo.
Atentar para a aceitacdo da acdo. Uma vez que a alterndncia entre o ouvir e o
silencio pode agucar a imaginacdo das criancas é possivel notar expressdes faciais
de contentamento ou descontentamento durante a brincadeira.

Esta acdo pode ser repetida ou rememorada em dias posteriores, retomando os
relatos das criancas sobre o que imaginaram e a que relacionaram & narracdo, ou
como foi a brincadeira com a familia ou amigos em casa. Avaliar a memorizacdo e
coeréncia nos relatos.

INTERLOCUCAO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO
DA CRIANCA

O despertar da imaginacdo interessa s criancas. Envolvé-las em um mundo de
fantasias e narrar uma historia com fatos do dia a dia que sGo significativos a elas,
com relacdes claras, nas quais a crianca imagina situacoes vividas e compreende que
esta inserida em um grupo familior, além da escolo, possibilita engenhar novas criacodes
a0 escutar e cognitivamente co falor, sequenciaondo suas ideias e se predispondo a
outras.

No Yoga, as posicoes em circulo podem ser remetidas &s mandalas. A proposta de
mandalas estd no abrir e fechar o circulo feito com as criancas, havendo o encontro
delas ao centro, e podemos reforcar a percepcdo de articulacdes ou extremidades
assim que as criancas se enconfrarem no centro, por exemplo: ao fechar o circulo, que
encostem os joelhos; sequir uma orientacdo de abrir e fechar novamente, mas agora
encostando as orelhas. Ha uma sincronizac&o ao abrir e fechar, aproximar e aofastar
que deve ser orientada pelo(a) professor(a). As criancas devem controlar a forca com
que impulsionam o(a) colega ao lado nestes movimentos, assim como o toque ao
encostar-s& no outro.

17



As relacoes entre as sensacdes com a escuta, com a espacialidade do corpo e as
reflexdes sobre a memodria com a prética do Yogao, estd na organizacdo e conduta das
manifestacdes. Nesta acdo, por exemplo, a pratica da respiracdo suave e profunda fraz
tranquilidade e aguca a escuta, a imaginacdo, conduz com veracidade e consciéncia
0s movimentos corporais ao alongar €, também, promover a proximidade com o outro.

A formacéo das mandalas com o corpo sugere um circulo social em que hd o toque, o
olhar, a participacéo em algo em comum. Na sequéncio, as discussdes oportunizadas
frazem coeréncia na naracdo dos fatos, estimula sentidos e intermaliza o conteudo,
possibilita que a acdo seja rememorada e reinventada.

SAIBA MAIS
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Medicina, 2016.
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FLAK, M; COULON, |. de. Yoga na educacdo: integrando corpo e mente na sala de
aula. Florianopolis: Comunidade do Saber, 2007.
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EUME CONHECENDO

TEMA

Conhecimento de si e sua historia

OBJETIVOS

Construir a identidade, reconhecendo-se pela atencao as sensacoes corporais

Oportunizar a expressao de sua propria histdria e seus sentimentos com base em
fotos da familia

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA

Autoconhecimento
ldentidade e memdria

Asanas: arvore ,avido , tringulo , guerreiro lll , estrela, lua, montanha ,
cadeira e elefantinho

Nyama: Svadhyaya

Yama : Satya

RECURSOS FISICOS

Local arejado, com espaco fisico para todos os particioantes se acomodarem em
pg, sentados e/ou deitados

Fotos das criancas com as familias
Livros da Literatura Infantil

Papel A4

Lépis de colorir
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DESENVOLVIMENTO DA ACAO

Previomente, encaminhar ao responsavel de cada crianca o pedido de envio de uma
foto na qual a crianca esteja com os familiares ou pessoas proximas. Estas fotos deverdo
ficar com ola) professor(a) que as identificard anotando o nome da crianca. As fotos
serdo analisadas no fechamento da pratica.

Em local amplo e arejado, com os pés descalcos, as criancas perceberdo o que é
um contorno ao caminhar em uma Grea tfracada com giz, ou podem andar contornando
linhas de uma quadra esportiva. E interessante propor mudancas na posicao do corpo:
de frente, de costas, de lado estendendo uma pema e aproximando a outra. Como uma
sincronia poderdio, tamboém, a cada passo, abaixar os quadris ritmando os movimentos.

Com a orientacdo para que as criancas figuem atentas aos espacos entre os(as)
colegas mais proximos, pausar a caminhada e orientd-las para que se concentrem em
seu corpo e o sintam, despertando a consciéncia corporal para seus membros superiores
e inferiores; pedir para que toquem regides especificas como testa, pPescoco, NUCA,
ombro, cotovelo, punhos, méos, joelhos, torozelos, dorso dos pés, calcanhares. Propor
alongamentos em pé com Gsanas de equilibrio: arvore, avido, fridngulo, guereiro, estrela,
luo, montanha, cadeirg, e orientar para que percebam o corpo, onde estd mais forte, se
algum membro ou musculo se cansa ou dodj, se hd conforto. Por fim, descansar o corpo com
o asana do elefante.

As demonstracoes de cansaco pelas criancas seréo a prévia para o descanso e
estimulo para sentar e iniciar os pranayamas com respiracdes nasais profundas, ao inalar, e
demoradas, ao exalar. Com o térax aberto, a fim de tranquilizar todo o corpo, realizar de
trés a cinco respiracdes; induzidas pelo(a) professor(a) com uma contagem de um a frés
para que todos inspirem juntos; apds a inspiracao, ola) professor(a) solicita que expirem
suavemente. Enfregar as criancas as fotos que trouxeram de casa e propor uma roda de
conversa que as remeta mentalmente ao momento em que estavam presentes nagquela
fotografio, narando questdes e oferecendo alguns segundos para que rememorem
aquele momento, questionando-as: “Onde estavam? Foi um dia importante? Outras
pessoas estavam presentes além das que aparecem na foto? Quantos anos vocé tinha?
Gostaria de mudar algo gue aconteceu naguele dia? Vocé tem contato com as pessoas
desta imagem? Quem fez falta nesse dia?”.

Na literatura infantil podemos encontrar algumas histérias sobre a familic, como por
exemplo: Colcha de Retalhos, Cachinhos Dourados, O Pequeno Polegar; ou utilizar outro
conto que aconteca em contexto familiar Calbbe agqui propor um momento de escuto, de
modo a contribuir para que as criancas se sintam a vontade para compartiharem suas
histdrias de vido; o que ndo impede que a leitura seja feita no inicio, no meio ou co final
das rodas de conversa.
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Ao finalizar, pedir que as criancas desenhem as pessoas e objetos que aparecem na
foto e expor e apreciar esta producdo em mural.

Podemos, ainda, encaminhar uma pesquisa para que 0s responsaveis respondam e
enviem para a escola a fim de ser exposta em nova roda de conversa com as criangas,
na qual os responsaveis possam “relatar fatos importantes como solbre seu nascimento e

desenvolvimento, a histéria dos seus familiares e da sua comunidade” (BRASIL 2017, p.
49).

PROPOSTA DE AVALIACAO

Organizar e expor um mural com as fotos pareando-as com 0s desenhos das criancas.
Observar como sao os relatos de cada uma delas e dos(as) colegas durante as rodas
de conversag, sobre a sequéncia de fatos, na linguagem oral e escrita, as formas de
expressdio e os recontos que fluirdo da apreciacdo do mural.

INTERLOCUCAO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO DA
CRIANCA

O campo de experiéncia: escuta, fala, pensamento e imaginacdo, descrito na Base
Nacional Comum Curricular - BNCC (BRASIL, 2017, p. 40), retrata que:

Na Educacao Infantil, € importante promover experiéncias nas quais as Criancas
possam falar e ouvir, potencializando sua particioacdo na cultura oral, pois € na
escuta de histérias, na parficipacdo em conversas, nas descricoes, nas narativas,
elaboradas individualmente ou em grupo e nas implicacdes com as multiolas
linguagens que a crianca se constitui ativamente como sujeito singular e pertencente a
um Qrupo social,

Assim, evidencia-se para a crianca o reconhecimento de si e do entomo, além
de respeitar e valorizar o conjunto de pessoas com quem vive, objetivando-se a
necessidade da veracidade; ao analisar e promover discussdes e refliexdes sobre
familia e comunidade, podemos fortalecer um dos membros do Yoga: satyo, em que o
n&o mentir, a ndo falsidade e a promocdo de bem-estar estéo presentes. Este membro
reflete sobre se perceber em tempo real e verdadeiro, fazendo as comparacdes como
realmente séo. Satya € assumir o abandono de todas as defesas e méascaras foriadas
no infuito de tornarmo-nos responsaveis Por NOssas ACOES.

A proposta arficula-se, ainda, com o campo de experiéncia da BNCC (BRASIL,
2017): espaco, tempo, quantidade, relacdes e transformacdes ao relacionar o tempo
passado retratado e o momento atual, percebendo as transformacdes do corpo,
do espaco ao qual esteve e agora estd, e as mudancas nas pessoas da familic; tal
como descritos em svadhyaya que é a manifestacdo da busca por si, se conhecer,
além de expandir os porqués da naturezo, seja ela particular ou no ambiente a fim de
respondé-los: svadhyaya é saber ouvir o sentimento, o coracdo.
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CORPO-ENERGIA

TEMA

Os sentimentos e as singularidades corporais

OBJETIVOS
Explorar o conhecimento de si e o esquema corporal
Reconhecer a si e co outro e valorizar as singularidades
Exercitar o autocontrole e o equilibrio corporal

Conviver

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA

Concentracdo
Autoestima

Relacionamento interpessoal

RECURSQS FiSICOS

Sala de aulo
Cadeiras
Papéis A4

Riscador a escolher
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DESENVOLVIMENTO DA ACAO

Aproximar duplas de criancas, cada uma em uma cadeirg, e promover conforto ao
corpo: abrir os ombros, expandindo o torax, posicionar os 0ssos dos quadis (isquios) em
contato com o assento da cadeira, encaixar a coluna nos quadris. Atentar & sincronia
Qo inspirar e expirar. Uma sugestdo € ola) professor(a) fazer a contagem de um @
trés para que todos inspirem juntos, e salientar que soltem o ar vagarosamente; cinco
respiracdes profundas séo suficientes para acalmar todo o corpo; nesta respiracdo o ar
€ inalado ao méximo e exalado suavemente.

Assim feito, a atencdo das criancas € chamada para as maos, sendo gue aproximardio
as palmas do rosto, uma de frente para outra e sem as encostar, conduzindo os
cotovelos a ficarem paralelos ao chdo. Podem ser feitos movimentos circulares como
se entre as m&os houvesse uma massinha de modelar sendo transformada em esfera. As
palmas das méos, ainda sem se tocar, podem afastar-se e aproximar-s& ao manter esse
movimento circular.

Durante este movimento, conscientizar ao narrar os detalhes das méos, por exemplo:
“Percebbam que uma mdo se assemelha a outra; as duas carregam extremidades do
corpo, que sGo as pontas dos dedos, nessas pontas vemos as unhas, antes das unhas
podemos ver algumas linhas que marcam regides que podemos flexionar; essas partes
que dobram, chamamos de articulacdes, sGio as articulacdes que permitem movimentos,
permitem que possamos pegar € lidar com objetos e fambém com as pessoas; reparem
que a palma da méo tem uma coloracdo diferente da parte que fica do lado de forg,
essa parte de fora oposta & palma da méo chamamos de dorso; puxa... quantos tracos
e detalhes podemos ver que calbem nas m&os; juntando as palmas das méos e as
esfregando, sentimos um aguecimento, sinta esse aquecimento esfregando as maos e
imediatamente levando cos olhos, os olhos ficardo aquecidos, agradeca os bons olhos
que vocé teml’.

Finalizando esta primeira parte, as criancas tracardo em folha sulfite o contomo da
propria mao, preenchendo com os detalhes que percelberam.

As criancas podem repetir estes movimentos com o(a) colega co lado, ao virar
de frente para ele(a) e aproximar as méos sem tocar. Assim, serdo quatro maos para
perceber.

Em seguida, orientar para que passem a notar os tracos das faces do(a) colega.
Podem esfregar uma m&o na outra e transmitir o calor para o rosto do(a) amigo(a), sem
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toca-lo. A dupla pode redlizar esse movimento simultaneamente, um observando os
fracos do outro: nariz, testa, bochechas, boca, sobrancelhas, queixo, cabelos, orelhas,
até o pescoco. Podem aguecer as méos novamente, sentir o cheiro.

Ao final, com papel A4 e o riscador de preferéncio, as criancas poderdo refratar
o(a) colega, ndo ausentando as partes principais que formam a face. O(a) professor(a)
pode listar com as criancas, por meio de recortes de imagens, estas estruturas e
relacionar & escrito, com fonte maiuscula, num mural ou quadro na sala de aula.

PROPOSTA DE AVALIACAO

O interesse das criancas € fator principal na realizacdo da acdo. Notar a atencéo
e a preocupacao das criancas durante as percepcoes. O registro demonstrard a
habilidade e a forma de representacdo de cada crianca ao retratar as linhas que
diferenciom uma pessoa de outra fisicamente. A apreciacdo das releituras feitas
oportuniza a contemplacdo que posteriormente poderd ser reavaliada na apreciacdo
de obras de arte.

INTERLOCUCAO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO
DA CRIANCA

A prévia para um momento de concentracdo depende de respiracdes que relaxam;
ent&o, hd um Gtimo motivo para a pratica de pranayamas. Isto exigird cinco minutos do
tempo de todos. “Segundo a literatura yogi, € possivel obter o controle da atividade
mental pela respiracdo. E como se a mente fosse um cavalo e a respiracdo as suas
redeas” (BITTERNCOURT; PIMENTEL, 2015, p. 198). A pratica agucard a concentracdo
Qo perceber o ey, 0 outro e o nds, com a infencdo de “Demonstrar valorizacdo das
caracteristicas de seu corpo e respeitar as caracteristicas dos outros (criancas e
adultos) com os quais convive.” (BRASIL, 2017, p. 43).

Ao evidenciar o campo de experiéncia que permite perceber tracos, sons, cores e
formas, a crianca ird “Expressar-se liviemente por meio de desenho, pintura, colagem,

dobradura e escultura, criando producodes bidimensionais e fridimensionais” (BRASIL
2017, p. 46).

SAIBA MAIS

BITTENCOURT, P PIMENTEL |. Yoga para a Sadde. Séo Paulo: Editora Estante de
Medicing, 2016.

BRASIL, Ministério da Educacao. Base Nacional Comum Curricular 2017. Disponivel

em: <http//basenacionalcomummec.govior/images/BNCC_EI_EF 110518 versaofinal_
sitepdf>
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AMIGO UMBIGO

TEMA

O respeito a si e ao outro no compartihamento de objetos e ideia

OBJETIVOS

Desenvolver a identidade
Diferenciar nomes proprios de outros substantivos ao oralizar e se movimentar

Abordar com clareza e com exemplos o sentimento de posse e, assim, buscar
superar conceitos de individualismo

Ampliar o repertdrio de palavras promovendo rimas

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA

Empatia: o eu, o outro e nds
Pranayamas : técnicas de respiracdes que relaxam

Asanas: barco e arvore

Nyama: Tapas, Asteya e Ahimsa

Yama: Aparigraha

RECURSOS FISICOS
Local arejado, com espaco fisico para todos os particioantes se acomodarem em
P&, sentfados e/ou deitados

Bola de pldastico

Literatura infantil que aborde o egoismo
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DESENVOLVIMENTO DA ACAO

Propiciar momento de leitura em ambiente espacoso, como o pdtio da escola. A
literatura infantil traz temas que abordam sentimentos negativos. Aqui, © tema € a invejg,
sentimento universal assim como o cldssico com a narrativa sobre o senfimento da
madrasta pela enteada Branca de Neve. A literatura brasileira fraz a colecéo de livros
‘O que ndo cabe no meu mundo’, e no tema egoismo refrata a inveja: “Este monstro
tem garas enormes, bracos compridos e finos, sua cara € horrorosa e seus dentes séo
muito afiados. Mas o que chama mesmo a atencdio nesse horripilante monstrengo € seu
umbigo enorme” (FERREIRA, 2012, p. 2).

Convidar as criancas para um desafio ao qual s6 poderdo fazer o que o “mestre
mandar”. Neste momento, o(a) professor(a) comeca uma brincadeira onde as criancas
formem um circulo e comecem a caminhar no entomno. E preciso silenciar para ouvir 0s
comandos durante a caminhadao, sempre movimentando o corpo. As criancas fazem
O mesmo movimento como se imitassem umas as outras. Esses movimentos podem ser
agachados: quadris para baixo sem encostar © corpo no chéo; podem andar para
um dos lados, com apenas um pé e depois 0 outro, imitando um saci; de costas;
bracos para cima, palmas das méos uma diante a outra e sobre a cabeca na
direcéo dos ombros. Promover pranayamas, sincronizando o ar com os movimentos
(quando levantar ou expandir alguma das partes do corpo, inalar E quando abaixar
ou compactar, exalar). Ao se aproximar do final da caminhada é interessante que as
criangcas desacelerem os movimentos até que prosperem disténcia suficiente de um a
outro para que possam se sentar ao chdo em circulo. Serd promovido o agquietamento
com respiracdes profundas e lentas, atendendo a comando do(a) professor(a) de
uma simples contagem de um a trés para inalar €, novamente de um a trés, para exalar
lentamente. Iniciar um debate sobre imitacoes: “Quem acredita que imitou o(a) colega
a ponto de se parecer com ele(a)? Como se sentiram fazendo os movimentos o mais
parecidos possiveis com os movimentos do(a) colega? Sentiu vontade de fazer ou
inventar outros movimentos ou sair do circulo em fila? Sente-se capaz de inventar e criar
seus proprios movimentos? Que tal descobrirmos o que cada um tem que é s6 seu? Pode
ser o nome e a preferéncia por uma fruta.”

Neste encontro, podemos fazer uma brincadeira utilizando uma bola de plastico
do tamanho de uma bola de volei. O objetivo € lancar a bola na direcéo de um(a)
amigo(a) do circulo, primeiramente falando o nome deste receptor acompanhado do
nome de, por exemplo, uma fruta ou relacionado co corpo, ou qualguer outro campo
semantico que o(a) professor(a) orientar. E importante oralizar uma lista de frutas (ou
outros elementos) com a participacao das criancas, oferecendo repertério inicial.
Somente o receptor indicado deve pegar a bola, vale se levantar para buscar, sé ndo
vale ficar esperando que outra crianca o faca por esta.
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Assim, as criancas exercitardo a concentracdo e atencdo na brincadeira, conhecerdo
0s nomes de quem ainda ndo souberem, no caso de inicio de ano letivo, e ndo
poderdo repetir os nomes j& citados das frutas. Exemplo: Jodio macd, e a bola é
lancada a Jodo que escolhe um(a) amigo(a) e o nome de outra fruta para lancar a
bola na direcdo deste. Ha outras variacdes para esta brincadeira: a bola pode rolar
de uma crianca a outra enguanto sentadas, pode ser em pé e a bola lancada com as
duas méos sobre a cabeca, por cima ou com as duas méios na bola entre as pemas,
para que a bola seja lancada por baixo, com equilibrio sobre um pé s6; sentado no
ch&o e lancar a bola rolando no chéo. Em quaisquer dessas variacdes, a regra sobre a
crianca nomeada pegar a bola deve ser mantida.

Encernar a brincadeira estimulando a reflexdo das criancas ao questionar: “Vocés
ja sabem o nome de todos(as) os(as) colegas? Quem n&o sabe o nome de quem?
Vamos relembrar as frutas citadas? Alguma dessas frutas € desconhecida? Podemos rimar
os nomes do(a) colega com os nomes de frutas, vamos tentar? Eu comeco: Mariana
banana, Rom&o limdo.. Quem mais sabe? Serd que a gente consegue imitar a forma das
frutas com © nosso corpo?”

E, na sequéncia, desafid-las: ‘Podemos imitar frutas redondas como a bola, sentados
ao chdo com os calcanhares encostando nos quadris? Entéo, albrace abaixo dos
joelhos e role para trés e para a frente, s6 ndo vale ndo tentar. Alguém mais tem uma
ideia de imitar outra fruta diferente? De onde vem as frutas? Vamos nos sentir como as
arvores?” £, assim, podem ficar por um tempo criando drvores em diferentes variacoes:
com as m&os em conchas unidas sobre a cabeca, com os bracos abertos, um braco em
direcéo diferente do outro, com ou sem movimentos.

Finalizar com reloxamento quando todas as criancas se sentardo com suavidade e, em
seguida, deitadas ao chao, devem se manter com as maos co lado dos quadris com
as palmas voltadas para cima assim como o abddmen. O relaxamento tem duracdo, em
média, de trés minutos que poderd ser estendido. Na sequéncio, voltar a se movimentar
e suavemente virar o corpo de lado e empurrar o chdo com uma das mdos, sentando e
levantando-se.

PROPOSTA DE AVALIACAO

Observacdes em atfividades como a entrega de materiais ou durante a comunicacdo
entre as criancas, sem a inferferéncia dola) professor(a) auxiliaréo em um diagnodstico
sobre o reconhecimento dos nomes dos(as) colegas, e a percepcdo dola) professor(a)
sobre o compartihamento de materiais ou brinquedos durante as atividades de rofina.
As criancas também podem usar de garatujas e fracos para expressar a referéncia
dos(as) colegas s frutas relembrando as rimas, a empatia no respeito com o outro, a
observancia e a consciéncia de regra na vivencia de atfividades coletivas.
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INTERLOCUCAO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO DA
CRIANCA

Falar com as criancas sobre os sentimentos que ndo séo téio bons pode soar
constrangedor ou indelicado, é diferente de se referir a uma leitura com ilustracoes
dedicadas as criancas como no livio de Ferreira (2012): “O que ndo cabe no meu
mundo - Egoismo’, que oferece exemplos de como uma pessoa passa a agir guando
guarda em si esse sentimento e, aindg, sugere como meio de resolucéo do problema o
compartilhar. Essa leitura € bem-vinda ao iniciar a acéo aqui elencada.

O respeito ao outro também compete ao autocontrole, quando a proposta da
regra € limitar que somente o nome citado se dirja a receber a bola; ao pegd-lo,
reforcamos o autocontrole e aumentamos a concentracdo principalmente no ouvir, Pois
se a crianca nGo atentar-se a seu nome, a brincadeira pausa, Pois Ninguém pegard
a bola. O ato de pensar no nome de um(a) colega demonstra reconhecimento de
identidade. Sobre pensar no nome de um item de determinado campo semdantico, mostra
concentracdo ao ouvir, coeréncia e coesdo ao falar diante & brincadeira €, no caso
pProposto, induz a rimas e percepcdo de sons das palavras. Também, promove reflexdes
sobre a leitura e a importéncia de compartihar ao lancar a bola e, posteriormente,
inferac&o com novas possibilidades de movimentos do corpo, observando o outro
e a si mesmo como importantes no desenrolar da brincadeira. Ao mesmo tempo que
participam de relacdes sociais e de cuidados pessoais, as criancas constroem sua
autonomia e senso de autocuidado, de reciprocidade e de interdependéncia com o
meio” (BRASIL, 2017, p. 38).

Entre os yamas podemos nos referir & asteyo, gue nos passa ideias sobre ndio roubar,
n&o buscar imitacdio das atitudes dos outros, expressa o compartihar A proposta
também media a aparigraha, em que exercemos a ndo possessividade e atitudes de
se concentfrar mais com menos € liviar-se de lbbens materiais desnecessdrios, vivendo sem
apegos: ‘Do desapego nasce auténtica e esponténea compaixdol” (JOY, 2016, p. 44).

SAIBA MAIS

FERREIRA; FE C. O que néo cabe no meu mundo: egoismo. 1. ed. Belo Horizonte: Cedic,
2012.

BRASIL, Ministério da Educacao. Base Nacional Comum Curricular. 2017. Disponivel
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TEMA

Reconhecimento e respeito ao que € do outro

OBJETIVOS

Respeitar o tempo do outro

Exercitar o autocontrole e o equiliorio corporal
Ampliar as relacdes interpessoais

Desenvolver atitudes de particioacdo e cooperacdo

Desenvolver a autoconfianca

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA

Lateralidade
Nocoes de espaco e tempo
Equilibrio e resisténcia no desenvolvimento dos asanas

Relacoes interpessoais

RECURSQS FiSICOS

Local arejado, com espaco fisico para todos os particioantes se acomodarem em
P&, sentados e/ou deitados

Uma bexiga para cada quatro criancas
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DESENVOLVIMENTO DA ACAO

Estimular as criancas a atravessar a quadra, ou pdtio, de uma linha & outra, levando
uma bexiga entre as pemnas. Em duplas podem também equiliorar uma bexiga com a
testa e depois com a barriga.

Ola) professor(a) deverd organizar e apresentar as regras da brincadeira: dividir
as criancas em equipes pela quantidade de bexigas, que pode ser a quantia de
uma bexiga para cada quatro criancas, € essas quatro criancas escolhem outros(as)
colegas para formar as quatro equipes, cada equipe com uma bexiga. No espaco
fisico escolhido, demarcar duas linhas paralelas distantes no minimo dez metros uma da
outra. As criancas escolherco um dsana e € valido lembra-las que € preciso pensar
bem antes de fazer a escolha porque aquela postura que for escolhida para os(as)
colegas realizarem também deverd ser realizada por si e ndio salbemos por quanto
tempo. Esclarecer que todos da equipe devem chegar ao outro lado sendo levados
por quem estiver com a bexiga, por exemplo: um par chega até a linha oposta e um
volta correndo segurando a bexiga para buscar outro(a) colega; assim as criancas
tém oportunidade de brincar mais. Ao chegar & linha oposta permanecerd em dGsana
até que todos tenham se encontrado.

PROPOSTA DE AVALIACAO

Esta brincadeira demonstra equilibrio corporal e nocdes de lateralidade. Pode-se
avaliar como a crianca se manifesta ao segurar a bexiga sem a ajuda das méos e
desafia-se a novas experiéncias ao lidar como o outro. Avaliar na dinémica como as
criancas percebem o tempo que utilizam para levar cada uma das criancas da equipe
até o outro lado e o tempo de permanéncia em dsana que hd de ser comum a todos.
Além de demonstracoes da relaocdo interpessoal que podem orientar o(a) professor(a)
sobre a percepcdio das necessidades das criancas €, assim, insistir nas rincadeiras
auxiliondo as criancas a desenvolverem a lateralidade e o respeito com o outro.

INTERLOCUCAO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO
DA CRIANCA

O campo de experiéncia: Corpo, gestos e movimentos € mediado nesta proposta
ao “Demonstrar contfrole e adequacdo do uso de seu corpo em brincadeiras e jogos,
escuta e reconto de historias, atividades artisticas, entre outras possibilidades” (BRASIL,
2017, . 45) que propde experiéncias de lateralidade, equiliorando o corpo e
objetos. Relaciona-se, aindo, a nocdes de espaco e tempo, pois ocorre a interacdo
COm uma OU MAis equipes.
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Além disso, nessas experiéncias € em muitas outras, as criancas tamoém se deparam,
frequentemente, com conhecimentos matematicos (contagem, ordenacdo, relacoes entre
quantidades, dimensdes, medidas, comparacao de pesos e de comprimentos, avaliacdo
de distancias, reconhecimento de formas geométricas, conhecimento e reconhecimento

de numerais cardinais e ordinais efc.) que igualmente agucam a curiosidade (BRASIL,
2017, 0. 41).

No Yoga organizado por Patanjali, o yama asteya fortalece as nocdes da conduta
durante a observancia de si e promove a valorizacdo de si, aumentando a autoestima
e a seguranca para ndo desistir do gesto e, neste caso, estimula a crianca a aceitar os

desafios de ensino e aprendizagem, vivenciondo-os com entusiasmo € contentamento
(BARBOSA, 2019).

A contemplacdo e o desapego exigem que paremos para refietir, apreciar e valorizar
sobre nossas acdes e o quanto interferem nas relacdes sociais. Esta brincadeira remete
a0 pegar a bexiga e reconhecer que ndo € da crianca que organizou A eqUIPE, € sim
da equipe, e que o cuidado para nGo estourar a bexiga afeta a todos do time, que
pode perder a continuidade da brincadeira.

SAIBA MAIS
BARBOSA, C. E. C. Os Yoga Sutras de Pataijali. S&o Paulo: Mantra, 2015.
BRASIL, Ministério da Educacao. Base Nacional Comum Curricular 2017. Disponivel

em: <http//basenacionalcomummec.govbr/images/BNCC_El EF_110518_versaofinal_site.
pdf>
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SAINDO DO oo

TEMA

Poluicdio e ecossistema

OBJETIVOS

Conhecer a vida marinha
Conscientizar sobre o impacto do descarte de lixo na natureza

Desenvolver a consciéncia corporal

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA

Relacdes entre os seres vivos
A poluicéo e o ecossistema
Consciéncia corporal: percepcdo do movimento do ar no corpo humano

Pranayama

Asanas : crianca e tartaruga

RECURSOS FISICOS

Local arejado, com espaco fisico para todos os participantes se acomodarem em
P&, sentados e/ou deitados

Noticias sobre o meio ambiente ou reportagens de curiosidades cientificas para
criancas

Livros didaticos
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DESENVOLVIMENTO DA ACAO

Ol(a) professor(a), no primeiro momento, ird apresentar o tema: Poluicéo e
ecossistema e ressaltar a influéncia da poluicdo na vida das tartarugas marinhas e @
extincdo dessa espécie, abordar nofticias solbre o nascimento e o desenvolvimento
da tartaruga marinha. Segue um exemplo: “Sabia que existem animais que moram no
mar, mas nascem na praia, que sdo diferentes dos peixes e que também colocam
seus ovinhos em ninhos submersos? As tartarugas marinhas tém grande potencial de
armazenar ar € alcancar alimentos, como algas marinhas, nas profundezas do mar. A
tartaruga marinha coloca seus ovinhos em buracos, que serdo ninhos & na areig, na
beira do mar, e quando é tempo de os ovos comecarem a romper, os filhotes saem
em direcdo & Gguo, em movimentos de descoberta exploram seus movimentos, mexem
suas patas para alcancar a adgua e comecam a nadar, ou melhor, as tartarugas que
conseguem chegar comecam a nadar’.

Na roda da conversa sobre a tartaruga marinha, com as criancas sentadas no
ch&o, pedir gue afastem os ombros, abrindo o peito, e inspirem profundamente e
expirem suavemente; 0 que pode acontecer coletivamente, numa contagem feita
pelo(a) professor(a) com voz sutil de um até trés e, assim, sintonizar a respiracdo de
todos por cinco respiracoes. Feita esta busca pelo aguietamento, ola) professor(a)
narna a paisagem de uma praic: ‘céu azul, sem nuvens; abaixo, um mar 1&o grande,
com agua até onde os olhos conseguem alcancar; sol forte, areia quente; pedras &
sombra de outras pedras.. até que nos deparamos com um buraco na areia, o que
serd?” Orientar as criancas para reconhecé-lo como ninho de tartaruga marinho, e
sugerr que sejam os bebés que romperdo com as cascas dos ovos em busca de
alcancar a praia: “Vamos nos comportar como tartarugas? Mas, comecaremos como
a tartaruga dentro do ovo.” O(a) professor(a) segue com a orientacdo para as
criancas realizarem o dsana da tartaruga: "A postura da tartaruga requer atencdo,
com os joelhos e dorso dos pés apoiados ao chdo. Sentado nos calcanhares, leve
as m&os para trds com os dorsos das méios encostados no final da coluna vertebral
e segure um dos punhos. Exale ao abaixar os ombros projetando a cabeca para
baixo até encostar a testa no chdo, simulando que os bracos sejom a casco, a casa
forte da tartaruga dali por diante”

Compreendido o asana, pedir gue as criancas fechem os olhos, e seguir narando
o contexto de nascimento da tartarugo, que rompe sutimente com a forca de um
recém-nascido a casca do ovo ao movimentar as patas posteriores e as anteriores,
lembrando sempre de que quando o corpo expande, € apropriado inspirar €
quando contrai, exalar o ar. As criancas, ao imaginarem que saem do ovo em asana
de tartaruga, podem tentar caminhar em busca do mar. E uma tarefa difici, assim
como é para uma tartaruga marinha recém-nascida, o desafio € grandel
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E interessante nessa pratica pedagdgica aprofundar conhecimentos sobre @
poluicdo do planeta terra e como isso reflete no ecossistema, incluindo agqueles que
ndo conhecemos. Se uma tartaruga marinha, ao nascer se depara com um simples
papel de bala, como ela se salvaria de um sufocamento? Esses riscos de morte ocorem
também com outros animais. E promover rodas de conversas sobre o lixo produzido
pelo ser humano, seu descarte regular e iregular e os impactos na natureza.

Outro fato interessante a ser abordado é sobre a capacidade de armazenar o ar
que sustenta animais marinhos debaixo d'agua. Podemos explorar a quantidade de ar
que os humanos podem armazenar € promover praticas de respiracdo (pranayamas),
semelhantemente & aplicada no dsana da tartaruga: expandir o peito e inalar
profundamente, contrair e exalar suavemente. A consciéncia das acdes acontece
quando estas sGo percebidas, entéo podemos narrar o percurso do ar, ao entrar
pelas narinas e boca, ser levado através da laringe, faringe, fraqueia e bronquios
até os pulmdes, quando ocorre a expansdo do torax (principalmente na base pelas
costelas flutuantes) e, na sequéncia, no processo de exalar, o0 esvaziamento do pulmdo.
Podemos, ainda, utilizar animacdes para demonstrar o processo as criancas.

PROPOSTA DE AVALIACAO

Observar o valor que foi agregado & dindmica durante toda a vivéncia, e entéio
fazer uma roda de conversa sobre poluicdo e cidadania. Possibilitar reconhecer
nas atfitudes das criancas a conscientizacdo, por exemplo, sobre o uso de materiais
reciclaveis. A exposicto desses fatores inicia uma conscientizacdo sobre a poluicto e
a resolucdo de problemas, a roda da conversa € o momento em que o(a) professor(a)
poderd debater com as criancas e instigd-las a propagar o que aprenderam com a
confeccdio de cartazes com recortes sobre poluicdio e suas consequéncias.

INTERLOCUCAO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO
DA CRIANCA

A conscientizacdio sobre a poluicdo que cerca todos os ambientes e reflete no ar
que respiramos € assunto para todas as idades e em todos os ambientes. A educacdo
esta diretamente relacionada & preservacdo da natureza e a novos hdbitos das
pessoas em relacdo ao meio ambiente e & saude. Ancorada & concentracdo das
criancas, esta vivencia pemitird cada crianca se colocar no lugar da outra, promover
o sentimento de empatia. Repetir esta acdo outras vezes para que interiorizem e
atentem-se Qos riscos aos quais constantemente a natureza esta sujeita e que tais
atfitudes refletem nas relacdes entre os seres vivos € o ambiente. A vivencia conta com
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pratica de respiracdo durante a postura da tartaruga, protagonista aqui, e famosa por
seus movimentos sutis € sem pressa Para canegar seu casco. A respiracdo é profunda e
reloxante, embora a postura pareca ser desconfortavel.

Para uma melhor compreensdo sobre o que acontece muitas vezes distante da
regido onde residimos, € importante que sejom mostradas para as criancas fotos, videos
e outras midias que possam apresentar os ambientes desconhecidos: “Identificar e
selecionar fontes de informacdes, para responder a questdes sobre a natureza, seus
fendmenos, sua conservacao” (BRASIL 2017, . 49), assim sugere a BNCC.

SAIBA MAIS

BRASIL, Ministério da Educacao. Base Nacional Comum Curricular. 2017. Disponivel

em: <http//basenacionalcomummec.govior/images/BNCC_EI_EF_110518_verscofinal_site.
pdf>.
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MONTA € DESMONTA

TEMA

Organizacdo e cuidados consigo e com © meio em que vive

OBJETIVOS

Reconhecer as posturas do Yoga pelos nomes

Organizar 0 espaco

Valorizar as caracteristicas de seu corpo e respeitar 0s outros como sGo
Adquirir autonomia

Desenvolver tomada de deciséio

Adotar habitos de autocuidado relacionados & higiene, alimentacdo, conforto e
aparéncia

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA

Conhecimento dos Asanas
Conhecimento do corpo

Autocuidado, respeito e autonomia

e

RECURSOS FisSICOS

Local arejado, com espaco fisico para todos os particioantes se acomodarem,
tanque de areig, brinquedoteca da escola

Brinquedos variados
Potes reciclaveis ou ndo

Jogos de montar
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DESENVOLVIMENTO DA ACAO

Iniciar o encontro com as criancas em circulo. Esta composicdo € interessante para
que possam ver umas as outras. Propor a brincadeira de morto-vivo. Esta brincadeirg,
conhecida pelos comandos de morto ao agachar e vivo ao ficar em pé ou noite
0o agachar e dia ao se colocar em pé, aproxima as criancas do divertimento. Pode
ser acompanhada de outros elementos como dsanas variados do Hatha Yoga. Isto
ocorerd quando as criancas ja se familiarizarem com os nomes e os movimentos dos
dsanas. Podemos fazer uma sequéncia de asanas inicialmente devagar e aumentar o
velocidade na orientacdo; aumentar o desafio ndo s& nos movimentos, como também
na capacidade de ouwvir e na concentracdo (BITTENCOURT; PIMENTEL 2016). A
brincadeira pode misturar os comandos: vivo, morto, vivo, morto, morto, vivo, ,

, , , VIVO, morto, morto, vivo; afté que suavize
a velocidade e todos possam sentar e desenvolver asanas nesta posicdo, tais como:

, , , , , , , .Em
seguida, orientar para o relaxamento: deitar no chdo, descansar as pemas, as costars,
0s bracos; uma sugestéo € orientar as criancas pPara pensarem sobre um liquido ou um
sorvete caindo e se espalhando répido no chdio conduzindo-as a imaginar-se como o
liquido se espalhando no chao; pedir que respirem pelas narinas profundamente e que
exalem suavemente também pelo nariz

Nas primeiras vezes que ola) professor(a) propor esta brincadeirg, serd preciso que
faca os movimentos junto com as criancas, mas depois de repetir cerca de frés vezes na
semana, em breve (média de frés semanas), serdo necessarias somente as orientacdes
orais € a PauUsa PAra que As Criancas bringuem.

As mudancas de posicéo do corpo, ao abaixar, levantar, sentar, estender os memloros
superiores e inferiores, devem remeter as criancas as posicoes varadas com O corpo,
organizando e desorganizando com formas confortéveis e que exigem concentracdo.

A leitura do tema Baguncao, da colecéo de livros: O que ndo cabe no meu mundo
(FERREIRA, 2012) conta a histéria do Aiguezona:

[.] As vezes, ele incentiva as criancas a deixar fudo baguncadol Bem do jeito que
ele gosta. [..] Dé um fora no Aiquizonal E facil e répido. Olha sé: depois de usar todos
0s seus brinquedos, € so juntar tudo, com bastante cuidado, e coloco-los de volta no
lugar.

Ao propor as criancas que montem um restaurante e usem o espaco e os brinquedos
disponiveis com atencdo as necessidades de um restaurante, podemos alavancar ideias
como: cozinhg, saldo, recepcdo, organizar os funciondrios, clientes e fornecedores e
permitir que as criancas interajam ao listar as preocupacdes para construir um restaurante.
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E importante que as crioncas tenham um tempo livie para a organizacdo e criacdo
de situacoes que possam resolver sem a interferéncia do(a) professor(a), mas, devem
ser orientadas de gue a organizacdio estd em muitas coisas que ndo percelbemos,
assim Como Organizar © COrpoO PAra gue atenda a uma necessidade pontual, por
exemplo, ndo &€ possivel dormir em pé, inclusive € bom lembrar que o dormir € uma
necessidade indispensavel, assim como a alimentacdo; a organizacdo faz parte da
vida em sociedade.

PROPOSTA DE AVALIACAO

E possivel observar o tempo de cada crianca em relacdo & concentracdo, ao
OwVir € a0 se organizar, a compreender 0 quanto a crian¢a conhece seus limites, e ©
quanto estd disposta a desafid-los. Ao interiorizar conceitos que a permitam organizar
pertences pessoais, € possivel notar nas criancas olhares de diferentes pontos de vistg,
que seréo manifestados no cotidiano com outros materiais, com o modo com que se
alimenta, com o tempo etc. Isto a impulsionard para a autoestimo, pois reconhecerd
que pode fazer suas coisas com autonomia ou demonstrard outras manifestacdes que
se tomnardo possibilidades de sondagem ao(a) professor(a) para que possam ser
dispostas as criancas atividades pedagdgicas de acordo com suas necessidades.

INTERLOCUCAO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO
DA CRIANCA

Esta acdo articula-se com o campo de experiéncia da BNCC: Corpo, gestos
e movimentos ao “Demonstrar controle e adequacdo do uso de seu corpo em
brincadeiras e jogos, escuta e reconto de histdrias, atividades artisticas, entre outras
possibilidades” (BRASIL, 2017, p. 45) e, neste contexto, as criancas se apropriam de
situacdes de organizacdo vivenciadas pelo corpo em movimento e interagem com um
dos principios do Yoga: shauco, que significa limpeza, limpeza nas roupas, No corpo,
no ambiente, sendo que limpeza e ordem externa reflietem limpeza e ordem intemna e
vice-versa. Aparigraha, reflete desapego e remete ao compartilhar, pois, se ndo ha o
apego as coisas, a possibilidade de compartihar & maior. Compartihar nGo somente
coisas, mas tambéem acdes como a de brincar e de organizacdo da brincadeira, assim
como usar e guardar brinquedos que direciona & tapas que evidencia a austeridade
onde o autocontrole fortalece a organizacdo de si e do ambiente em que esté.

Orientar as criancas sobre atitudes ndo inibe que elas desculoram outras formas de
agir, porém, aproxima das criancas as atitudes que as levardo a refletir sobre como se
sentem em determinadas situacdes e o que podem fazer para promover e contemplar
momentos de harmonia.
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TRIANGULO
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TERRA A VISTA

TEMA

A chegada dos portugueses ao Brasil

OBJETIVOS

Compreender a histéria do Brasil

Conhecer outra cultura, em outro periodo de tempo

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA

Os primeiros moradores das paisagens brasileiras
O processo de colonizacdo do Brasil

As riquezas do Brasil

Calendadrio

Yama : Ahimsa

Asanas : barco, arvore, fior de 16tus , tigre , ledo , cobra, gato, cachorro
olhando para cima, vaca, guerreiro

Yamas: Asteya e Satya

RECURSOS FiSICOS

Local arejado, com espaco fisico para todos os particioantes se acomodarem em pée,
sentados e/ou deitados

Livio diddtico ou literatura infantil que conte sobre a chegada dos portugueses ao
Brasil




DESENVOLVIMENTO DA ACAO

Em circulo ou da forma em que as criancas estdio acostumadas a ouvir historias
contadas, o(a) professor(a) narrard a histéria sobre a chegada dos portugueses
ao Brasil, conforme conhecimentos constantes nos livros didaticos ou na literatura
infantil. Em seguida, promover uma dramatizacdio narrada para representar este
acontecimento histérico e a vivencia de dsanas relacionados & tematica. Exemplo:
‘Em busca de terras para a exploracdo das riquezas, pessoas de lugares distantes de
onde vivemos, usaram barcos para encontrar na imensidéo do mar outras terras para
dominar. Enfrentaram tempestades, dias quentes e noites frias (a pratica do Gsana
barco, o imaginar um remo nas maos aproximard da imaginacdo essa narnracao),
remaram muito, precisaram das velas (Gsana da vela) estendidas para aproveitar o
vento e alcancar terras bem distantes. Enfim encontraram: “Terra & vista’l E ancoraram
seus barcos na areia daguela praia para que pudessem investigar o local. Porém,
estas terras j& tinham moradores, que haviam construido suas casas de palha e
cacavam em terra e nas aguas alimentos para comer e também colhiam naguele
lugar o que a natureza oferecia. Os portugueses ficaram por ali por muito tempo e
conheceram a nossa fauna e fiora (pratficar Gsanas de animais, flor de 16tus e Grvore)
e acabaram por explorar o trabalho dos indigenas, o que também foi feito com @
fauna e flora..”.

Depois da histéria narrada e dramatizadao, oferecer as criancas questionamentos
sobre os fatos. Para tanto, incentivar que possam se expressar oralmente € essencial, a
exposicdo de ideias mostrard como compreenderam o que foi exposto e as duvidas
poderdo ser esclarecidas.

A certeza de que o Brasil foi descoberto e mostrado a outros continentes pelos
portugueses estd na maioria dos livios de Histdria sobre o Brasil e cabe questionar
esta versdo. O(a) professor(a) poderd conversar sobre asteya, principio que refiete o
compartilhar e o nGo roubar, e relacionar essas condutas com o ideal dos indigenas
naquele momento de chegada dos portugueses, com uma cultura tGo diferente da
deles, com homens que vestiom roupas € usavam chapéus. Esta proposta favorece
& crianca desenvolver, além da consciéncia critica, o sentimento de empatia ao
que aconteceu nagquela época com os indigenas. Ainda, refietir sobre ahimsa: ndo
violéncio; ndo deve haver hostilidade; ndo causar mal a outrem; ndo julgar; ndo
discriminar, contribuem para pensar sobre a conduta dos portugueses para com a
populacdo indigena.
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PROPOSTA DE AVALIACAO

Esta aula fomenta a reflexéo das criancas sobre a histéria do Brasil, em que os
movimentos com Gsanas motivam a interiorizacdo da descricéo narrada. Cabe ao(a)
professor(a) propor recontos feitos pelas criancas na sequéncia da aulo, apresentado
para a turma todag, fortalecendo a exposicdo de opinides e criticas citadas pela
propria turma.

E um tema que requer cuidados na avaliacdo, Pois Ao Propor a exposicio de
ideias as criancas, as crificas devem ser discutidas e concluidas. Caso ola) professor(a)
julgue necessario, deve propor esta discussGo por mais tempo ou relaciond-la a outros
momentos em rodas de conversa, retomando e esclarecendo o assunto.

INTERLOCUCAO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO DA
CRIANCA

Demonstrar empatia pelos outros, percebendo que as pessoas tem diferentes
sentimentos, necessidades e maneiras de pensar e agir € componente do campo
de experiéncia o eu, o0 outro e o nds, assim como: “manifestar interesse por diferentes
culturas e modo de vida” (BRASIL, 2017, p. 43-44). Sobre o tema proposto podemos
levantar pesquisas junto as criancas sobre os indigenas, sobre os portugueses, fazer
comparacodes com o antes e o depois, apreciar fotos, olbras de arte e recontar histérias
ouwvidas e planejar coletivamente roteiros de videos e de encenacdes, definindo os
contextos, os personagens, e estrutura da historia (BRASIL, 2017).

SAIBA MAIS
BARBOSA, C. E. C. Os Yoga Sutras de Pataijali. S&o Paulo: Mantra, 2015.

BRASIL, Ministério da Educacao. Base Nacional Comum Curricular. 2017. Disponivel
em: <http//basenacionalcomummec.govbr/images/BNCC_ElEF_110518_versaofinal_site.
pdf>
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TEMA

Desenvolvimento e leitura de imagens de propria autoria: esquema corpordl

OBJETIVOS

Reconhecer e registrar o corpo

Confeccionar livro ilustrado com posturas do

CONHECIMENTOS E O QUE ESTIMULA
Organizacao espacial
Expressdo corporal
Lateralidade

Leitura de imagem

RECURSQOS FisSICOS

Sala de aula ou outro espaco semelhante
Papeis sem pauta

Riscadores
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DESENVOLVIMENTO DA ACAO

As criancas podem ser estimuladas a praticar as posturas do Yoga adaptando
a brincadeiras do repertério infantil, como a mimica, por exemplo. Brincando de mimica
as criancas sGo levadas a observarem o outro, € muitas vezes percebem no outro o que
n&o percebem em si. Este exercicio permite perceber a posicdo do corpo do outro e
relaciond-la & postura do Yoga, nomeando-a. Assim, a crianca que disser e acertar o
nome da postura deverd fazer a proxima mimica, prosseguindo com a associacdo do
campo semantico aos asanas que ja praticaram em outros momentos.

Depois da brincadeiro, as criancas construirdo uma listo, tendo o(a) professor(a) como
escriba, na lousa ou em cartaz para que observem a utilizacdo da escrita.

Na sequéncio, planejar com as criancas a autoria de um livio de ésanas. Poderdo
fazer uma ilustracdio por dia com uma postura para cada paging, em que estard
escrito apenas o nome do dsana. Pedir que a crionca desenhe a si mesma na postura
indicada. Ha a possibilidade de usar outros recursos junto aos desenhos, como recortes
de formas geométricas planas em papeis coloridos. Por exemplo, uma forma sextavada
de acordo com o tamanho do recorte pode ser a cabeca ou o térax e a crianca
completard a postura com os membros; pode ser aplicada uma textura com fios de
linhais ou 1& para ilustrar cabelos, ou roupas; podem criar paisagens. E importante
que além dos asanas, o livio tenha o nome do ilustrador e uma capa. Ao finalizar
poderdo levar para casa e utilizar como orientador das praticas dos asanas e para
se orgulharem de seu processo de criacdo. A autonomia em escolher o ponto de vista
aproxima as criancas de maneiras pessoais de desenhar e a faz protagonista, pois,
pode ser um desenho visto de frente, de cimo, de baixo ou de lado, o importante € que
a crianca se idenfifique e possa elaborar seu proprio autoretrato.

O registro revelard as percepcoes das criancas, em relacdo ao espaco do papel,
na proporcao dos desenhos, nos detalhes das articulacdes e linhas do corpo. Alguns
desenhos poderéio acompanhar simbolos de sentimentos e outras criacoes.

PROPOSTA DE AVALIACAO

Esta acdo é livie para adaptacdes conforme o contexto e caracteristicas das
criancas. Logo, os procedimentos de avaliogcdo também deverdo ser adaptados.
E imprescindivel o planejomento da organizacdo da listo, que pode ser em ordem
alfabética ou em posturas de reloxamento, posturas de equilibrio; vale a maneira que for
combinada com as criancas. E possivel avaliar a organizacdo dos desenhos no espaco
do papel, o tracado, o ponto de vista, a coeréncia com que organiza 0s movimentos
do corpo; verificar se hd atencdo a detalhes como posicdio dos pés, mdos, para
contemplar uma postura.
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INTERLOCUCAQO DESTA PROPOSTA DE YOGA COM A FORMACAO
DA CRIANCA

Esta proposta oferece & crianca a percepcdo de si e de sua identidade e vivéncia
na pratica das posturas, contemplando o campo de experiéncia o eu, © outro e o nods:

[.J na Educacao Infantil, € preciso criar oportunidades para que as criancas entrem
em contato com outros grupos sociais e culturais, outros modos de vida, diferentes
atitudes, técnicas e rituais de cuidados pessoais e do grupo, costumes, celebracdes e
narativas. Nessas experiéncias, elas podem ampliar o modo de perceber a si mesmas
e 0o outro, valorizar sua identidade, respeitar os outros e reconhecer as diferencas
que nos constituem como seres humanos. (BRASIL, 2017, p. 38)

A contemplacdo e o contentamento devem ser observados com reflexdes que
demonstrem apreciacdes pelo material produzido, e compreendendo que certamente
fizeram o melhor de si, como expressa santosha, que propde contemplacdo e bem
estar. Reforca ainda, o campo de experiéncia escutg, fala, pensamento e imaginacdo
que demonstra vivéncias e expressdes com registro: “Expressar ideias, desejos e
senfimentos sobre suas vivéncias, por meio da linguagem oral e escrita (escrita
esponténea), de fotos, desenhos e outras formas de expressao.” (BRASIL 2017, p. 47).

SAIBA MAIS

ANDRADE, |. H. de; Autoperfeicdio com hatha yoga. 5° ed. Rio de Janeiro: Livraria
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BRASIL, Ministério da Educacao. Base Nacional Comum Curricular. 2017. Disponivel
em: <http//basenacionalcomummec.govbr/images/BNCC_E| EF 110518 _versaofinal
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GLOSSARIO

AHIMSA: um dos cinco yamas. N&o violéncia a si e a outrem. Nao deve haver
hostilidade. Néio causar mal a ninguém. N&o julgar. Néo discriminar.

APARIGRAHA: um dos cinco yamas. Nao possessividade. Concentrar. Livrar-se de bens
materiais. Viver sem apego.

ASANA: um dos oito pilares ou membros do Yoga Sutra de Patarjali. Posturas
COorporais.

ASTEYA: um dos cinco yamas. Nao roubar. N&o buscar imitacdo. E compartihar, Se
libertar de desejos.

ARVORE: uma postura, em sénscrito Viksasana. Viksa significa arvore. Em pé, com os
pés nas linhas dos quadris, abrir os bracos em posicdo de equiliorio, apoiar o peso do
corpo em uma das pernas e apoiar um dos pés na lateral intferna do joelho oposto.
Focar visualmente em um ponto e equilibrar-se. Unir as m&os em posicdio de concha
sobre a cabeca. Manter o equilibrio.

AVIAO: uma postura, Dekdsana adaptada da Postura do Guerreiro Ill. Em pé, com os
pés nas linhas dos quadris, abrir 0s bracos para as lateriais em posicéio de equiliorio,
apoiar 0 peso do corpo em uma das permnas e inclinar o torax para frente alongando
a perna oposta para rds até alinhar com o térax na posicdio horizontal. Manter o
equilibrio.

B

BARCO: uma postura, em sénscrito Navasana, nava significa barco. Quadris no chdo,
pemas estendidas com os pés a um palmo de disténcia do chdo, fronco inclinado
levemente para trés e bracos estendidos na direcdo dos pés com as palmas das maos
viradas uma para a outra; alongar, respirar € manter a PosicAo

BRAHMACHARYA: um dos cinco yamas. Indica respeitar e amar a si, ndo
dependendo de relacdes que estabelecem desejo ou necessidade sobre a forma
fisica.

BOLA: uma postura, em sénscrito Dvapada jonusirsh merudandasana. Sentado co
chdo, flexionar os joelhos encostando os calcanhares nos quadris € abracar as permnas
curvando o fronco, inclinar o corpo para frente e para trds promovendo movimento de
rolar na coluna vertebral.
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BONECA DE PANQO: uma postura, em sanscrito Padahasthasana, pada significa pés
e hasta significa maos. Em pé com os pés nas linhas dos quadis, flexionar os joelhos e
abaixar a cabeca. As méos ficam completamente soltas alcancando o solo. Postura
para reloxar.

BORBOLETA: uma postura, em sanscrito Badhakonasana. Badha significa restrito,
fechado; e Kona significa éngulo. Sentar ao chdio, plantas dos pés unidas e joelhos
distantes, moviment&-los como asas de borboletas para cima e para baixo.

CACHORRO OLHANDO PARA CIMA: uma postura, em sanscrito Urdhva mukha
shvandasana. Urdhva significa alto, mukha significa cara, svan significa cachorro. Seis
apoios ao chdo: m&os, joelhos e dorso dos pés; inclinar a cabeca para rds; elevar e
expandir os quadis.

CACHORRO OLHANDO PARA BAIXO: uma postura, em sénscrito Adho mukha
svanasana. Adho mukra significa ficar com o rosto virado para baixo e svana significa
cachorro. Quatro apoios no chdo: maos e pés; inclinar a calbeca para baixo; elevar e
expandir os quadis.

CADEIRA: uma postura, em sanscrito Utkatasano, Utkata significa selvagem ou feroz;
Utkatasana também é chamada de Pose Selvagem. Em pé, com os pés nas linhas dos
quadris, coluna ereta. Quadkis para baixo como se sentasse em uma cadeira (dai o
nome adoptado), bracos estendidos & frente na linha dos omlbros, palmas das mos de
frente uma para a outra.

COBRA: uma posturg, em sénscrito Bhujangdasana. Bhujanga significa serpente. De
barriga para baixo, impulsionar os ombros para cima o mais distante do chdo. Pescoco
bem estendido, olhos voltados para cima procurando olhar para trds. Manter o dorso
dos pés no chdo como apoio.

CORREDOR: uma posturg, em sanscrito Ashwa Sanchalondsana. Em pé, com os pés
bem separados, girar o quadril para um dos lados, direito ou esquerdo, fliexionar um dos
joelhos girando o calcanhar alinhando o pé. Equilibre-se e toque o chdo com as m&os
aproximando o joelho flexionado. Pescoco bem estendido, olhos voltados para cima
procurando olhar para tras.

CRIANCA: uma posturg, em sénscrito Baldsana, bald significa crionca ou retomo ao
ventre da mée. Joelhos apoiados no ch&o, encostando os calcanhares nos quadiris,
Abaixe o torax em direcdo ao chdo esticando os bracos com as méos & frente da
cabeca. O abddmen fica posicionado entre as coxas.
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D

DHARANA: um dos oito pilares ou membros do Yoga Sutra de Pataridli. Sugere foco.

DHYANA: um dos oito pilares ou membros do Yoga Sutra de Patanjali. Sugere
meditacdo.

ELEFANTINHO: uma postura, em sanscrito Hastinasana. Hastin significa pesado. Em
P&, com os pés separados, nas linhas dos quadris. Faca uma meia lua com a ponta do
pé no chdo, um pé de cada vez, como uma danca. Bracos soltos, méos para baixo na
sinfonia do girar do corpo: ora frente, ora atrds. Uma méo € a fromba, a outra o rabinho
de elefante.

ESTRELA: uma postura, em sénscrito Utthita taddsana. Em pé, com os pés nas linhas
dos quadris, abrir os bracos em posicdo de equiliorio, apoiar o peso do corpo em uma
das pernas e inclinar levemente para um dos lados alcancando seu limite e manter o
equilibrio. Assim como o desenho de estrelo, o corpo apontard cinco extremidades: da
cabeca, dos pilares superiores e dos pilares inferiores.

FLOR DE LOTUS: uma postura, em sénscrito Padmasana: padma significa 1otus.
Sentado, com as permnas cruzadas, procurar conforto com a coluna ereta. Ombros bem
abertos. Nuca para trés. Queixo paralelo ao chéo. Uma méo sobre a outra aberta
formando uma flor onde as pontas dos dedos séo pétalas.

G

GATO: uma postura, Mararydsana, em sénscrito majary significa gato. Usar os seis
apoios ao chdo: maos, joelhos e dorsos dos pés; cabeca entre 0s bracos ao abaixar;
levantar os quadris empurando o ch&o com os pés e as maos, levantar a cabeca e
repetir abaixando e levantando os quadris; inspirar ao levantar, expirar ao abaixar.

GUERREIRO II: uma postura, em sénscrito Virabhadréasana. Em pé, com os pés bem
separados, girar o gquadil para um dos lados, direito ou esquerdo, flexionar um dos
joelhos girando o calcanhar alinhando o pé. Equilibrar-se com os bracos estendidos
paralelos a linha dos joelhos.

HATHA YOGA: uma das linhas do Yoga. “Essa modalidade do Yoga se caracteriza
por uma pratica corporal de intensidade moderada. As posturas sdo feitas liviemente,

sem séries predeterminadas, em um ritmo franquilo e com a respiracdo profundo, de forma
a induzir um estado de relaxamento” (BITTENCOURT; PIMENTEL, 2015, p. 20).
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ISVARA PRANIDHANA: um dos cinco nyamas. Elevacao e unido. Ir na direcéo do
supremo. Que estd em si mesmo.

LEAO: uma postura, em sanscrito Simhasana. Simha significa ledo. Joehos ao chao,
sentar nos calcanhares com os pés estendidos e os dorsos apoiados no chdo, encostar
0 abddmen nas coxas ao exalar o ar e ao inalar levantar o tronco apoiando somente
nos joelhos e estender os bracos como se estivesse avancando com a coragem de
ledio, de olhos e bocas bem abertos, mostrando a lingua ao méximo.

LUA: uma posturo, em sénscrito Chandrasana, chandra significa lua. Em pé, com os pés
alinhados aos quadkis, aborir os bracos em posicéio de equilibrio, inclinar levemente para
um dos lados alcancando seu limite, levando o braco do lado oposto estendido sobre
a cabeca. Assim como o desenho de uma meia lug, os bracos se estenderdo.

MONTANHA: uma postura, em sénscrito Taddsana, tada significa montanha. Em pé,
com os pés alinhados aos quadris, quadkis € ombros projetados para tras.

N

NYAMA: um dos oito pilares ou membros do Yoga Sutra de Patanjali ancorando cos
cinco principios chamados: shauca, santosha, tapas, svadhyaya e lsvara pranidhana.
Observancia intemna. Si mesmo. Conhecer-se.

PONTE: uma postura, em sanscrito Urdhva Dhanurasana. Urdhva significa virado para
cima. Dhanu significa arco. Sentado ao ch&o com as palmas das méos ao lado dos
quadis e joelhos fiexionados, levantar o quadril simulondo uma ponte sobre o corpo. Ao
subir inalar, ao descer exalar o ar. Esta postura também é conhecida como roda por ter
uma forma arredondada.

PRANAYAMA: um dos oito pilares ou membros do Yoga Sutra de Patanjali. Técnicas
de respiracco.

PRATYAHARA: um dos oito pilares ou membros do Yoga Sutra de Patanjali. Voltar seus
sentidos para dentro. Olhar para si e perceber-se.

S

SAMADHI: um dos oito pilares ou membros do Yoga Sutra de Patanjali. Qualquer coisa
que nos fraga de volta a nossa natureza, esséncia.

SANTOSA: um dos cinco nyamas. Contentamento. Estado equénime da mente. Entre
prazer e dor e equilibrio,
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SAPQO: uma postura, em sanscrito mandukasana, manduka significa sapo ou ré. Sentar
ao chdo, plantas dos pés unidas e joelhos distantes. Mergulhar as m&os até o chéo
entre as pemas e direcionar as maos com os dedos estendidos & frente, no chao,
inclinando o térax para baixo.

SATYA: um dos cinco yamas. Significa ndo falsidade, nGo mentir, promover bem-estar.
Veracidade.

SHAUCA: um dos cinco nyamas. Praticar a limpeza do corpo, das roupas, cuidar de si
e do ambiente.

SVADYAYA: Praticar o autoestudo, estudo de si.

TAPAS: um dos cinco nyamas. Significa discipling; acdo; servir

TARTARUGA: uma postura, em sanscrito Kurmasanao, kurma significa tartaruga. Joelhos
apoiados no chdo encostando os calcanhares nos quadris. Com uma das méos segure
o punho oposto sobre os quadris. Abaixe o térax levando a testa em direcdo ao chéo,
exale. Levante o tronco, inale.

TIGRE: uma posturg, em sénscrito vyaghrasana: vyaghr significa tigre. Organizar o
corpo inicialmente com os seis apoios no chdo, pes, joelhos e mdos. Inclinar a cabeca
para cima, € alongar um dos bracos para frente e a permna do lado oposto para trds.
Exemplo: a méo direita e a perna esquerda estendidas mantendo uma linha horizontal
com o corpo paralelo ao chéo; enquanto a méo esquerda e pema direita apoiam no
chdo.

TRIANGULO: uma postura, em sénscrito Utthita Trikonasana. Utthita significa estendido
ou esticado e Trikona: tri significa frés; kona significa dngulo, € um triangulo. Em pé, com os
pés bem ofastados, albrir os bracos em posicdio de equilibrio, apoiar o peso do corpo
em uma das pernas e inclinar levemente o fronco para um dos lados até alcancar o pé
e manter o equilibrio. O triangulo se forma nas laterais e nas pernas.

VACA: uma postura, em sénscrito Bitilasanag, bitila significa vaca. Usar os seis apoios no
ch&o: m&os, joelhos e dorso dos pés; cabeca entre os bracos ao abaixd-la e exalar;
levantar a cabeca procurando olhar por cima para rds estendendo o pescoco e
inalar, repetir o movimento.

VELA: uma postura, em sénscrito Salamba Sarvangdsana. Alamba significa apoio ou
suporte, e sa significa junto com ou acompanhado de, resulta em Salamba e sarv que
se refere a tudo, inteiro, completo; e anga significa o corpo inteiro ou todos os membros.
Deitado com as costas ao chdo, impulsionar os pés para levantar os quadris apoiados
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com os cotovelos. Manter os ombros no chdo e estender o corpo desde as pontas dos
pEés até os ombros.

Y

YAMAS: um dos oito pilares do Yoga Sutras de Patanjali, ancorando aos cinco
principios chamados: ahimsa, satya, asteya, brahmacharya e aparigraha. Trata da
relacdo entre si e o outro, abstinéncia no sentido de desistir de coisas desnecessdarias
para uma vida plena por meio do conhecimento de si.

Observacdo: os termos, significados e descricoes constantes no glossario foram
inspirados, especialmente, pelos estudos de lyengar! , Miranda? , Hermogenes®.

1 IYENGCAR B. K S Luz sobre o yoga: yoga dipika. Traducdo Marcia Neves Pinto. Séol Paulo: Pensamento, 2016.
2 MIRANDA. C. O a b ¢ do hatha yoga. Rio de Janeiro: Editora Tecnoprint SA, 1969.
3 ANDRADE, | H. de. Autoperfeicdo com hatha yoga. 5° ed. Rio de Janeiro: Livraria Freitas Bastos SA, 1963.
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A obra tem o objetivo de viabilizar cos professores e professoras
da Educacéo Infantil o desenvolvimento de praticas pedagdgicas
com os conhecimentos filoséficos e praticos do Yoga, além de
incentivar novos estudos sobre a temdtica. Séo apresentadas
propostas de ensino que buscam a formacdo integral da
crianco, impulsionando a promocéo do conhecimento de si e da
autoestima. Os temas abordados contemplam o universo ludico da
infGncia e estéo organizados em nove propostas independentes,
de sequéncia fiexivel e adaptavel & realidade de diferentes
comunidades escolares brasileiras.
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