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APRESENTACAO DO PRODUTO EDUCACIONAL

Apl6s analisar os dados da pesquisa referente as demandas dos
servidores para um programa de atividades que ajudasse a reduzir 0s
efeitos do estresse e ansiedade relacionados ao trabalho, entendendo os
aspectos que levam ao bem e ao mal-estar e que determinam assim a
Saude e Qualidade de Vida do Servidor Docente do IFFar, criamos esse
Produto Educacional (PE).

Este PE intitulado “GUIA ORIENTATIVO PARA QUALIFICAR A SAUDE E
QUALIDADE DE VIDA DO SERVIDOR DOCENTE” tem como objetivo
conscientizar sobre a importancia dos cuidados com a saude fisica e
mental do professor, tanto no desenvolvimento das suas atividades
laborais quanto nas relacdes interpessoais no ambiente de trabalho, além
de refletir sobre a forma como percebemos e lidamos com esse processo.

Com este Produto Educacional, apresentaremos uma proposta objetiva,
pratica e exequivel para todos os servidores que desejarem adota-la.

O produto educacional € uma construcao que faz parte do Programa de
Mestrado Profissional em Educacdo Profissional e Tecnoldgica
(ProfEPT), Campus Jaguari, na linha de pesquisa “Organizacao e
Memodrias de Espacos Pedagogicos na Educacao Profissional e
Tecnolégica (EPT), dentro do macroprojeto 6, Organizacdo de Espacos
Pedagogicos da EPT, sob orientacédo da Prof.2 Dra. Catiane Mazzoco
Paniz.

O PE esta vinculado a pesquisa: “Saude e Qualidade de Vida de
Servidores Docentes na Educacédo Basica, Profissional e Tecnoldgica,
um olhar para o Campus Julio de Castilhos”. O estudo aborda aspectos
relacionados a vivéncia laboral docente, com foco em caracterizar fatores
que determinam o bem-estar e o0 mal-estar desses profissionais,
oferecendo alternativas praticas para qualificar a saude fisica e mental
docente.

Para facilitar o entendimento e tornar o guia mais acessivel e didatico, ele
foi organizado em formato de dialogo. Assim, pode ser consultado em
momentos especificos, integrando-se de forma pratica a rotina do
servidor.



GUIA ORIENTATIVO PARA QUALIFICAR A SAUDE E
QUALIDADE DE VIDA DO SERVIDOR DOCENTE

OLA COLEGA SERVIDOR DOCENTE! ESPERO QUE VOCE ESTEJA BEM!

PRECISAMOS CUIDAR DO NOSSO MAIOR PATRIMONIO QUE E A NOSSA
SAUDE FISICA E MENTAL!

VAMOS NESSA!!!

E O QUE E SAUDE?

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) define saude como “‘um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a auséncia de
enfermidades”. Se apresenta como um valor coletivo, um bem de todos.

Zancan (2018) aborda um conceito mais amplo para a saude, referindo que € o
estado de completo bem-estar fisico, emocional, mental, cultural, social,
ambiental e espiritual.

MAS COMO POSSO FAZE-LO?

Basta seguir o roteiro das atividades relacionadas que tiveram uma maior
solicitacdo dos participantes da pesquisa: (Ginastica Laboral, Relaxamento,
Musculacdo, Meditacdo e Ydga).

MAS ANTES VOCE PODE FALAR UM POUCO SOBRE EXERCICIO E SUA
RELACAO COM A SAUDE?

SIM!!

Quando falamos em exercicio fisico no mundo do trabalho fazemos uma relacéo
direta com a saude e melhoria na qualidade de vida do trabalhador. E como
profissional de Educacéo fisica entendo que devo informar dos beneficios dos
exercicios fisicos para uma vida mais saudavel, bem como da consequente
reducéo do estresse e da ansiedade.



Para Nahas (2006), ha evidéncias de que as pessoas que tém um estilo de vida
mais ativo apresentam uma autoestima e uma percep¢do de bem-estar
psicolégico positivos.

Para aqueles que se encontram na situacéo de sedentarios, seja por opcao, falta
de tempo ou simplesmente por ndo apreciarem 0s exercicios convencionais, €
fundamental entender que a saude pode ser alcancada de outras maneiras.

Muitas pessoas evitam se movimentar devido a ideia de que precisam se
submeter a rotinas longas e cansativas, mas essa néo é a unica opcao. Existem
alternativas que transformam a percepcao sobre atividades fisicas, trazendo
uma nova ressignificacdo para os exercicios tradicionais.

Uma abordagem interessante € incorporar movimentos que sejam mais
planejados e que se encaixem na rotina diéria. Atividades que na sua execugao
envolvem mente e corpo se utilizando da consciéncia plena, como a “respiragéo
consciente”, “meditacdo em movimento”, “relaxamento induzido” e “ybga do
movimento”. Estas propostas serdo desenvolvidas aqui neste guial

Além disso, criar uma nova rotina (para o trabalho e casa) com pequenas
mudancas, como eventualmente subir escadas invés do elevador, fazer
peguenas pausas para alongamentos durante o trabalho, andar mais a pé para
pequenas e meédias distancias, caminhadas sem o celular para apreciar o
trajeto... pequenas acdes que podem fazer uma diferenca significativa no final
do dia.

O importante é encontrar algo que traga prazer e que VOCé possa incorporar ao
seu estilo de vida, permitindo que a saude e o bem-estar sejam conquistados de
forma leve e agradavel.

Zancan (2018) entende da importancia do equilibrio entre as dimensdes fisica e
emocional, onde todo investimento na melhoria da saude fisica repercute
imediatamente na melhoria da satde nas demais dimensoes.

Ao observar a nossa espécie, desde o nascimento (bebé), até a idade de crianca,
a energia que eles emanam ¢é algo incrivel! E paradoxalmente, a nossa saude
(fisica e mental) na idade adulta com o passar dos anos, vai se tornando cada
vez mais limitada.

Diversos fatores podem contribuir para essa condi¢céo, como estresse, trabalho,
relacdes interpessoais e ansiedade. No entanto, € possivel recuperar a saude a
partir do momento em que decidimos agir. Essa decisdo pode ser comparada a
uma receita de bolo, na qual combinamos ingredientes essenciais como amor-
préprio, autoconhecimento, empatia, resiliéncia e autoestima.

A partir dessa decisdo a sua saude acontece de forma integral, alcancando as
dimensdes: fisica, mental, emocional, social, cultural, ambiental e espiritual.



BORA LA COM AS ATIVIDADES ENTAO?!
MEDITACAO COM ATENCAO PLENA (MINDFULNESS)
MAS TCHE, E O QUE E ESSA TAL DE MEDITACAO COM ATENCAO PLENA?

MINDFULNESS E A SIMPLICIDADE EM SI MESMO.
TRATA SE DE PARAR E ESTAR PRESENTE. ISSO E TUDO.
Jon Kabat-Zin, biélogo e doutor em biologia molecular norte-americano.

Para Marti,Campayo e Demarzo (2016, p.20) “mindfulness é um estado ou trago
gue se refere a capacidade de estar atento ao que acontece no presente, com
abertura e aceitagao”.

Ja para Kabat-Zinn (2005), mindfulness descreve a personalidade que tende a
adotar uma atitude de aceitagédo, centrada no presente, em relagéo a propria
experiéncia.

COMO ASSIM???

No popular, sdo exercicios realizados em qualquer lugar estando vocé parado,
sentado ou em movimento, com os olhos abertos ou fechados, realizando
atividades cotidianas (tomando o seu café da manhd, comendo uma fruta,
fazendo uma caminhada). A diferenca € que aqui, na meditacdo mindfulness,
realizamos essas atividades com a nossa atencdo plena na agédo, ndo existe
passado, ndo existe futuro, o nosso foco € 100% no momento presente! Se por
ventura alguma situacao tentar desviar o seu foco, acolha sem julgar e volte a
sua atencao para 0 momento presente.

Quando vocé escolhe onde focar a sua atencao, imagine que o seu foco de
atencao fosse como um feixe de luz de uma lanterna. Com a pratica da atencao
plena vocé vai descobrir como direcionar a luz (sua atencéo) para o objeto da
consciéncia.

Silverton (2018, p. 47) “Isto é Atencao Plena na pratica: decidir observar algum
aspecto de nossa experiéncia e induzir um interesse cordial por tudo o que
observamos”.

E existe alguma orientacdo basica ou alguma regra de como praticar esse
tal de Mindfulness?

Regras bésicas para os exercicios da Meditacdo Mindfulness:



1° - Defina o tipo de meditacdo que vai fazer;

2° - Importante escolher um lugar confortavel para a sua pratica, onde vocé nao
vai ser interrompido por alguma situagdo ou alguém por pelo menos cinco a dez
minutos;

3° - Esqueca 0 que acontece no seu entorno e cologue a sua atengdo no que
vocé estiver observando, contemplando ou fazendo;

4° - Durante o exercicio se ao acaso vier algum pensamento, sons, situacdes
gue tirem o seu foco de atencdo, acolha com gentileza sem julgar, pense que
esta tudo bem e volte a sua atencao para o exercicio;

5° - Mantenha-se no presente, ndo deixe a mente divagar para o passado ou
para o futuro;

6° - Observe o ritmo da sua respiracao;
7° - Explore seus sentidos;

8° - Mantenha a autocompaixao (Pratica na qual aprendemos a ser um bom
amigo para n0s mesmos quando mais precisamos, nos tornando um aliado
interno em vez de um inimigo interno);

9° - Durante a pratica esteja presente no aqui e agora. Nesse momento é sé vocé
com vocé mesmo!

Hum...agora estou entendendo um pouco mais...mas como posso fazé-lo?
Em pé, deitado, com as pernas cruzadas como aquelas pessoas que fazem
meditacdo??? Se for assim, ndo vou aguentar muito tempo!!!

Fique tranquilo, a Meditacado Mindfulness apresenta caracteristicas diferentes da
Meditacao tradicional e pode ser desenvolvida por qualquer pessoa que queira
reduzir o estresse e trazer mais qualidade de vida na sua rotina.

Mindfulness € umtipo de Meditac&do que pode ser feita de diversas formas, sendo
gue as mais utilizadas sao:

Mindfulness por meio de atividades conscientes:

Envolvem atividades comuns do dia-a-dia (caminhar, correr, comer, etc), ou seja,
para desenvolver qualquer uma dessas acdes, fazé-lo com a atencdo plena,
totalmente focado naquela acédo....somente naguela acdo...e se por ventura
alguma situacdo, pensamento, barulho ou emocédo vier a tona, acolha com
gentileza...esta tudo certo e volte para a sua atencao plena no que estava em
foco.

Mindfulness Meditacao:
Aqui, é necessario manter o corpo em uma posi¢cdo estatica — seja em pé,

sentado ou deitado. A pratica envolve focar na respiragdo e nas sensagdes do
corpo, possibilitando a realizagdo de um escaneamento corporal. Esse processo



promove o relaxamento de todas as partes do corpo, permitindo uma maior
receptividade a todas as sensagdes presentes.

Meditacdo Mindfulness por técnicas guiadas:

E o modelo que vamos utilizar com neste guia, onde se faz o uso de préaticas
orientadas por meio de audios e (ou) videos. A grande vantagem aqui € que vocé
pode fazé-lo onde quiser como no seu trabalho ou no conforto do seu lar,
podendo praticar quantas vezes desejar.

A mente humana, com toda a sua complexidade, requer cuidados especificos e
personalizados para cada pessoa. O que funciona bem para um individuo pode
néo ser tdo eficaz para outro. E dessa diversidade que emerge o conceito de
autocuidado e sua grande relevancia. Entre as diversas formas de se conectar
com a prépria esséncia, duas praticas ganham destaque: a meditacdo e o
mindfulness.

Na meditacdo mindfulness vocé sai do piloto automatico, rompendo com o0s
condicionamentos. Outra particularidade fundamental € o desenvolvimento da
atitude gentil, que minimiza julgamentos, promove o acolhimento, a
compreensao das coisas e das pessoas exatamente como sao.

Outro elemento central da meditacdo mindfulness é o envolvimento de todos os
sentidos para vivenciar o momento presente de forma intencional e consciente.
Nessa pratica, pensamentos e sentimentos sao acolhidos a medida que surgem,
sem atribuir julgamentos ou valores a eles. Portanto, na pratica da atencéo plena
nao é para “esvaziar a mente” nem para atingir um “estado de iluminagao”, como
ocorre na meditacdo tradicional.

Para manter o estado mental de atencdo plena, € importante criar uma rotina
gue inclua a pratica de concentracdo em atividades do dia a dia, como caminhar,
fazer uma refeicdo, tomar banho ou realizar outras acfes cotidianas. Ao
selecionar uma atividade para praticar a atengéo plena, concentre-se em um dos
cinco sentidos (visdo, audicdo, paladar, olfato ou tato). Comece dedicando um
minuto e aumente gradualmente o tempo para cinco ou dez minutos.

A seguir, vamos apresentar alguns exercicios de meditacdo mindfulness que
vocé pode praticar a qualguer momento, no conforto do seu lar ou no ambiente
gue vocé achar mais conveniente!



Disponibilizei um QR code para cada exercicio, permitindo que vocé use seu
celular para fazer a leitura.

Segue uma orientacdo guiada por audio nas meditacdes e no exercicio basico
do ybga, um video.

Para seu conforto e melhor entendimento, todos os exercicios (por audio e
video), seguem abaixo com o tempo estimado e a sua descricdo.

Sugestdo: Para um som de melhor qualidade e uma melhor atencdo na prética
vocé pode utilizar fones de ouvido.

Visando a sua comodidade e melhor compreensédo, todos os exercicios, em
audio e video, estéo listados abaixo com suas descricoes e o tempo estimado
de duracéo.

Para uma experiéncia sonora de melhor qualidade e maior concentracéo durante
a pratica, recomenda-se o uso de fones de ouvido.

Observacao: As atividades propostas ndo possuem restricées gerais, exceto em
casos especificos relacionados a sua saude que estejam sob orientacdo medica.
Gestantes ou pessoas que passaram por cirurgias recentes devem contar com
a liberacdo do médico responsavel.

Agora podemos comecgar???

Sim!l

Vamos ao primeiro exercicio contemplativo que € a Meditacdo do Movimento ou
Meditacdo com andar plenamente atento!

Para a prética, asseguir, o autor disponibilizou um QR code para que vocé possa
fazer a meditacdo seguindo a orientacdo do audio.

Ou se preferir, vocé pode acompanhar a descricdo da meditacdo no texto que
segue

PRATICA DA MEDITACAO ANDANDO (Pode realizar assim que achar
necessario)
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Meditagiqﬁ;Andando

-
-

Aponte a camera do seu celular para a leitura do QR code.

Audio com duracdo de 06:28 Seis minutos, vinte e oito

segundos.

Descricao da pratica

Ola, vamos agora a pratica da meditacdo andando, ou pratica da meditacdo com
andar plenamente atento. E uma experiéncia para que possamos perceber as
sensacdes no caminhar, no deslocamento, o que ndo ocorre nas caminhadas
convencionais para realizar as tarefas do dia-a-dia.

Sugiro que vocé faca esse experimento em um quarto ou em uma sala livre de
obstaculos. Importante vocé utilizar um tapete ou colchonete e parar a pratica
gue faca descalco.

Se estiver proximo a uma parede, com o objetivo de equilibrar caso ocorra algum
desconforto ou desequilibrio. Pode fazé-lo com os olhos semiabertos ou
fechados. Se vocé for fazer o experimento com os olhos abertos, € importante
fixar um ponto a frente na parede.

Iniciamos com os pés descalcos, afastados a largura do quadril, bracos soltos
ao longo do corpo. Fixando um ponto a frente, com os olhos abertos ou
semicerrados.

Vamos agora deslocar a perna direita, elevando o pé do chdo e deslocando
suavemente a frente. Importante vocé observar as sensa¢des desde 0 momento
em que o pé sai do chdo, o momento aéreo, até 0 momento em que o pé aterrissa
a frente, com o calcanhar, a planta do pé, chegando ao final os dedinhos do pé.
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Da mesma forma, transferimos o peso para a perna que deslocou a frente e
conscientemente perceba o deslocamento da perna esquerda, da mesma forma,
observando as sensacdes do pé saindo do chao, a fase aérea, até atingir o passo
a frente, chegando com o calcanhar, planta do pé e os dedinhos.

Da mesma forma agora na sequéncia, fazendo o mesmo com a perna direita,
numa sequéncia suave, percebendo as sensacdes desse deslocamento, uma
perna apds a outra. Procure sentir esse deslocamento de forma suave,
observando as sensac¢des da planta do pé quando ela sai do contato do chao e
guando ela aterrissa no passo a frente. Observe e sinta o deslocamento suave
do seu corpo, cadenciado com a sua respiragéo, de forma suave, consciente e
constante.

Vocé pode fazé-lo até o final do colchonete ou do tapete e retornar deslocando
suave de costas, mantendo o equilibrio, a consciéncia e a sua plenitude. O
importante nesse experimento é vocé observar as sensacfes e na medida em
gue vocé tiver mais seguranca, pode fazé-lo de forma um pouco mais rapida,
mantendo a sua atenc¢ao, a sua consciéncia nas sensacoes, de forma suave e
constante.

Continue no seu movimento lento e constante, experimentando as sensacdes do
deslocamento, da transferéncia do peso de uma perna apoés a outra.

Pode fazé-lo por mais tempo, no entanto, agora, vamos encerrando o
movimento, parando, suavemente vamos sentando ao ch&o, mantendo uma
postura que fique confortavel para vocé. Descanse as maos sobre as pernas,
gue podem estar cruzadas ou da maneira que ficar mais pratica para voceé.
Fechamos agora 0s nossos olhos e voltamos a nossa atengéo para nés mesmos,
para nossa respiracdo e nas sensacfes que essa experiéncia nos trouxe.
Observando uma energia de paz, harmonia e tranquilidade.

Essa pratica pode ser realizada em diferentes ambientes, como na natureza, em
um bosque, na praia ou em um parque, desde que sejam mantidas as
caracteristicas essenciais e as regras basicas descritas anteriormente.

MAS...E O QUE PODEMOS APRENDER COM ESSA PRATICA?

Este tipo de movimento, realizado dentro desse padrado, leva 0 nosso corpo a
auto percepcéao, onde voltamos a consciéncia para o sentido da propriocepcéo?,
gue avisa ao nosso cérebro como estamos no espaco, a posicao de cada parte
do nosso corpo, a contracdo e o alongamento de cada grupo muscular, tanto em
movimento como em repouso.

! Capacidade em reconhecer a localizag&o espacial do corpo, sua posicdo e orientacéo, a forga
exercida pelos musculos e a posi¢éo de cada parte do corpo em relagdo as demais sem a visao.
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Nessa meditacdo em movimento, vocé € convidado a se deslocar de forma
presente, consciente, focando a atencao as sensac¢des do movimento.

Quando intencionalmente focamos nossa atengcdo nos movimentos,
estamos aprimorando nossa memoéria de trabalho e nossa
propriocepgéo, o que favorece a competéncia do autogerenciamento,
regulacdo da atencéo e da capacidade de controlar impulsos (Demarzo
et. al, 2020 p. 138).

Estar mais atento as nossas vivéncias, como na simplicidade da meditacao que
realizamos agora, ou em qualquer experiéncia, agradavel ou ndo, aprendemos
a perceber que elas sdo como devem ser, em vez de tentar modifica-las.

MAS SENDO MAIS OBJETIVO, O QUE EU APRENDO COM ISSO?

Na medida em que vocé foca a atencdo no seu corpo, nos movimentos suaves
e ritmados, na cadéncia do deslocamento, na percepcao da sua respiracéo, é
nesse momento que vocé aprende a ser mais paciente com vocé mesmo, com
a sua vivéncia, com as pessoas e com 0 mundo que o rodeia.

Na medida que vamos praticando esse exercicio, assim como outros que vou
compartilhar a seguir, aprendemos a atualizar as informacdes sobre o0 momento
presente, deixando de lado aquilo que nado diz respeito ao agora (como
pensamentos preocupantes sobre o passado ou o futuro, que podem causar
tensao fisica).

Para Silverton (2018, p. 45), na medida em que praticamos a Atencédo Plena,
passamos a ter um interesse cordial por nossas experiéncias e a desenvolver a
capacidade de cuidar de n6s mesmos de forma sabia e gentil.

Quando falamos de gentileza na meditacdo da Atencdo Plena, estamos nos
convidando a perceber as vezes que somos cruéis com nés mesmos e com 0S
outros em ac¢des e pensamentos; a permitir-nos ser como somos e a reconhecer
gue somos bons; a reconhecer nossas qualidades e realizacoes.
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MEDITACAO DA RESPIRACAO CONSCIENTE

Aponte a camara do seu celular para o QR code

Audio com a duracdo de 05:23 cinco minutos e vinte e trés
segundos.

Preferéncia de escutar o audio com fones de ouvido.
Descricéo da pratica:

Ol4, vamos agora para a pratica da meditacdo na respiracao, também conhecida
como atenc¢do plena na respiracdo. Para realizar o exercicio, vocé pode fazé-lo
sentado em uma cadeira, poltrona ou sofa, assim como se preferir deitado,
preferencialmente com os olhos fechados.

A partir de agora, comece a se conectar com a sua respiragao, observando como
0 ar entra e sai livremente pelas narinas.

Vocé pode observar o movimento do seu abdémen e do seu torax na medida em
gue vocé respira. Se quiser e for util, vocé pode apoiar suavemente uma das
maos sobre o abdébmen e a outra sobre o torax, para senti-los 0 movimento
durante a sua respiracado. Quais sensacdes vocé nota conforme vocé inspira e
expira? Apenas observe, ndo tente controlar nem mudar o ritmo da sua
respiracdo, assim como a intensidade, deixe que a sua respiracado ocorra de
forma natural e livre.

Permaneca assim por mais alguns instantes, apenas observando a sua
respiracdo, apenas observando a entrada e a saida do ar pelas narinas. Agora,
durante a sua proxima expiracao, leve a sua atenc¢ao para o corpo como um todo,
veja se VOCEé consegue experimentar, eventualmente, uma sensacdo de
plenitude e mantenha a consciéncia em tudo que vocé esta sentindo conforme o
ar entra e o ar sai.

Apenas observe a sua respiracao, a entrada e a saida suave do ar pelas narinas.

Permaneca assim por mais alguns instantes, encerramos aqui a hossa pratica,
embora vocé pode permanecer assim, consciente da sua respiracao, por mais
alguns instantes.

Retorne a sua consciéncia no presente, no aqui e agora, abrindo os olhos,
finalizamos entdo com uma reflexdo: quantas vezes no passado vocé trouxe a
atencao de forma consciente para sua respiracao, reflita sobre como foi essa
experiéncia, reflita sobre a importancia da sua respiracdo para sua saude.

A respiracdo é o segundo ato que vocé faz ao nascer, 0 primeiro € 0 movimento
e 0 segundo é a respiracao.
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Na medida em que vocé coloca consciéncia e qualidade na sua respiracao, vocé
promove saude e qualidade de vida.

MEDITACAO DO RELAXAMENTO:

Aponte a camera do seu celular para a leitura do QR code.

Audio com duracdo de 10:56 dez minutos e cinquenta e seis
segundos.

Descricdo da pratica:

Ola, tudo bem? Vamos agora ao relaxamento em forma de meditacdo, também
conhecida como pratica da atencao plena no corpo.

Encontre um lugar tranquilo onde possa passar 0S proOximos minutos sem
interrupcdes, deitado ou deitada. Pode ser em um colchéo, colchonete, ou até
ao ar livre, em contato com a natureza, se assim preferir. Durante a pratica, se
eventualmente vier algum pensamento, algum som, alguma situacdo que acabe
Ihe distraindo, acolha sem julgamento e retorne a sua atencdo para 0 aqui e
agora seguindo o comando da orientacao.

Se por acaso vocé sentir algum desconforto, acolha também sem julgamento,
retome a postura em que vocé se encontra para ficar mais confortavel. Vamos
entdo a pratica, de preferéncia deitado, de barriga para cima, bragcos e pernas
levemente afastados, preferencialmente com os olhos fechados ou semiabertos,
como ficar melhor para vocé. Procure acomodar bem o seu corpo ao chao,
deixando a sua respiracao livre, deixando que o ar entre e saia livremente pelas.

Vamos comecar entao?
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Apds acomodar bem o seu corpo sobre o colchdo ou aonde for, também pode
ser sobre uma cadeira, aonde tenha encosto para a sua nuca ou pode ser
também num sofé, da maneira como ficar melhor para vocé. Ap6s acomodar
bem o seu corpo, daqui para frente procure preferencialmente deixa-lo imével e
toda a orientacéo que for feita para relaxar parte a parte do seu corpo, procure
deixar as partes imoveis e levar 0 seu pensamento para as partes que estao
sendo relaxadas. Vamos focalizar a nossa atencdo agora la para a planta dos
pés, visualize uma névoa branca penetrando pela sola dos pés, relaxando a
planta dos pés em toda a sua extensdo, relaxando o peito dos pés, deixando
tornozelos e calcanhares bem soltos ao chéo, relaxando bem a canela das
pernas, barriga das pernas, joelhos, ligamentos dos joelhos, solte-se e relaxe,
relaxando bem a virilha, parte anterior das coxas, parte posterior das coxas,
gluteos bem soltos e descontraidos, relaxando bem o quadril, misculos, nervos
e orgaos do seu quadril bem descontraidos.

Visualize e sinta agora a sua coluna, procurando relaxar vértebra por vértebra,
relaxando musculos e nervos que envolvem a sua coluna, parte alta das costas,
ombros, o0 pescogo, cervical, a nuca por inteiro, deixe a nuca bem solta e
descontraida ao chao, relaxando bem o pescoco, cervical, ombros, parte alta das
costas, parte baixa das costas, cintura, a regido da barriga, 6rgaos internos da
barriga, diafragma, musculos respiratérios, solte-se e relaxe, relaxe bem a
musculatura do peito, relaxando profundamente o seu coracéo, sinta que o0 seu
coracao bate mais tranquilo, feliz e em paz, sentindo-se bem consigo mesmo,
relaxando bem a musculatura do peito, ombros, bracos, cotovelos, antebracos,
pulso das maos, palma das maos, dedos das maos, solte-se e relaxe, relaxando
bem o dedo das maos, palma das maos, pulsos, antebracos, cotovelos bem
soltos ao chéo, sinta os seus bracos mais pesados, relaxando bem os ombros e
0 peito, relaxando o queixo, a boca, a lingua bem solta dentro da boca, relaxando
bem a musculatura da face, os olhos, palpebras, sobrancelhas, a testa bem
descontraida, relaxe o couro cabeludo, deixando a nuca bem solta ao chéo,
relaxamos assim todo 0 nosso corpo fisico, dos pés a cabeca, da cabeca aos
pés, relaxando de uma s6 vez, todo 0 nosso sistema nervoso, 0 sistema
digestivo, o sistema circulatorio e o0 sistema respiratorio, sentindo-se bem
consigo mesmo, relaxando de uma so vez todas as células, musculos, nervos,
glandulas e 6rgaos do seu corpo fisico, entramos assim num profundo estado de
paz e relaxamento, solte-se e relaxe, solte-se e relaxe, solte-se e relaxe
profundamente, permaneca nesse estado de paz e relaxamento, absorvendo os
beneficios que esse estado nos traz, beneficios de paz, amor, harmonia e
tranquilidade, permaneca ai por alguns instantes...e dois ou trés minutos
depois... aos poucos retornamos no aqui e agora, ouvindo melhor a musica, a
VOZ € 0S sSons ao nosso redor, despertamos assim o sentido da audicéo,
movimentamos suave a boca e a lingua, despertando o paladar, movimenta
suave o dedo dos pés, o dedo das maos, percebendo melhor as partes do seu
corpo em contato com o ch&o ou sob o local onde vocé esta sentado ou deitado,
respirando mais fundo, sentindo o cheiro no ar, aos poucos vamos despertando
0S Nossos sentidos, nos tornando mais presentes no aqui e agora, e essa paz e
tranquilidade que agora habita cada célula do seu corpo, permanece o resto do
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seu dia, trazendo paz, amor, harmonia e tranquilidade em todo o seu ser fisico e
mental, reestabelecendo a harmonia em seu ser, suavemente movimenta o dedo
das pés e das maos, ao mesmo tempo em que vocé leva as maos la para tras,
acima da cabeca, e que vocé empurre 0s pés para baixo, espreguicando,
bocejando, devolvendo forga e energia. Suave, flexione os bragos junto ao seu
tronco, flexione as pernas, girando o corpo de lado, permaneca ai na posi¢cao
fetal por um breve instante... um minuto depois: Vamos encerrando aqui a nossa
pratica, lembrando que vocé pode permanecer mais alguns instantes, se assim
o preferir. Muito obrigado pela sua atencao.

VAMOS AGORA A PRATICA DO YOGA!!!

MAS O QUE E YOGA?

Para Henriques (2009, p.91), “A palavra “Yoga” em sanscrito € de género
masculino e tem como raiz yug ou jug, originada da canga que une os bois,
significa ela “uniao”, em latim, jugum, ou como no portugués: com-JUG-al’.

O Yoga é uma pratica milenar originada na india ha mais de 5.000 anos a.C.
Inicialmente transmitida de forma oral de geracdo em geracdo, sua tradicédo
comecou a ser registrada por escrito por volta de 4.000 anos a.C., utilizando o
sanscrito, uma lingua ancestral da india e do Nepal.

Inicialmente com praticas mais voltadas a parte espiritual, hoje como uma
filosofia pratica de vida, envolvendo exercicios respiratorios, relaxamento,
posturas fisicas estaticas e em movimento associadas a respiracéo e a atencéo
plena.

E QUAIS SAO OS BENEFICIOS DA PRATICA DO YOGA?

Os beneficios basicos da pratica regular do yoga abarcam melhoras na parte
fisica, mental e emocional: melhora na concentracéo, reducdo do estresse e
ansiedade, proporciona um sono de qualidade, equilibrio emocional e combate
a depressao.

MAS E QUANTAS POSTURAS TENHO QUE FAZER???

Segundo a tradicdo do yoga, sdo 840.000 posturas das quais 84 séo as basicas
para uma pratica de resultado. Mas fique tranquilo que vocé ndo vai precisar
fazer as 840.000 e nem as 84 posturas basicas, aqui.

O que vamos fazer é uma sequéncia de movimentos suaves, organizados de
forma simples e harmbnica, unindo atencdo, respiracdo e movimento. Esse
processo € conhecido como “Saudagao ao Sol” (Surya Namaskara, na escrita
em sanscrito) que é um dos exercicios mais tradicionais do yoga.
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Existem muitas variagdes dessa pratica, assim como outros tipos de “exercicios
saudagdes”, o mais importante é que vocé encontre a sua propria, ajustando-a
ao seu ritmo e as suas necessidades individuais.

Vou apresentar, a seguir, um video com uma “saudacgao ao sol” bem simples,
gue vocé pode praticar na sua casa ou local de trabalho, assim que achar
necessario.

Vocé pode assistir a gravagcdo quantas vezes achar necessario para memorizar
a sequéncia, ou, se preferir, realizar os movimentos simultaneamente enquanto
assiste ou escuta a gravacao. Preste atencdo a respiracdo em cada etapa do
movimento.

Vocé pode iniciar com uma sequéncia por dia e chegar até dez, no maximo.

ESPERA, ESPERA...MAS ANTES DE EU FAZER ESSE EXERCICIO Ai, QUE
VOCE FALOU, FALTOU PROFERIR OS SEUS BENEFICIOS!!!???

VERDADE!!! VAMOS AOS BENEFICIOS ENTAO:

A prética regular da Saudacéo ao Sol contribui para uma mente mais clara e
facilita o foco. Isso ocorre, principalmente, devido ao aumento da circulacéo
sanguinea, que proporciona uma melhor oxigenacdo ao cérebro, reduzindo a
fadiga e tornando o ato de pensar e se concentrar menos exaustivo.

Quando vocé sincroniza a respiracdo com 0s movimentos, permite fortalecer sua
conexdo com a energia vital que o permeia. Cada postura torna-se uma
oportunidade de harmonizar-se com o ritmo da respiracéo, absorvendo energia
ao inspirar e liberando-a ao expirar.

Essa sequéncia de posturas dinamicas traz beneficios significativos para 6rgaos
vitais, como o coracao, figado, intestinos e estbmago, além de fortalecer areas
como a musculatura peitoral, a garganta e as pernas, promovendo uma
revitalizacdo completa, da cabeca aos pés.

ALGUMA RESTRI(;AO PARA A PRATICA???
SIM:
Gestantes;

Quando vocé estiver em estado febril;
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Pds cirurgia, até um ano, com a liberagdo médica;

Vocé é quem mais conhece o seu corpo fisico, a sua mente e o seu estado
emocional. Procure “escutar’ os sinais, as sensagbes que 0 seu corpo emite.
Caso surjam duavidas ou vocé precise de apoio e seguranca, é fundamental
buscar a orientacao de um médico ou de profissionais qualificados.

Pratica do Yoga (Saudagao ao Sol). “Surya Namaskara”

Aponte a camera do seu celular para a leitura do QR code.

Audio com duracdo de 03:25 trés minutos e vinte e cinco
segundos.

Tudo bem? Vamos agora a uma pratica de yoga, que é uma pratica milenar, e
para essa sequéncia chamada Saudacdo Sol, que € uma sequéncia bem
completa, que envolve respiragédo, concentracdo e a0 mesmo tempo movimento.
Nés vamos comecar essa pratica em pé. Vocé pode utilizar um tapete ou
colchonete.

Comecamos em pé, com os pés afastados, largura do quadril, coluna bem
alinhada, palma de mao com palma de méao, solte todo o ar, inspire fundo, desca
suave as maos em triangulo, expirando até embaixo, inspire e eleve acima da
cabeca, inspiragcdo maxima, com os bracos estendidos la em cima, e suave,
incline o quadril a frente, a0 mesmo tempo que a cabeca e tronco para tras, até
onde vocé consegue, respeitando o seu limite. Volte suave e inspirando, suave
flexione o tronco a frente, quadril, joelhos e traga as maos ao chao, paralelo aos
pés, expirando. Agora inspire, trazendo a perna direita, apoiando o chao la atras.
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Na sequéncia, expire, trazendo a outra perna para tras, descendo o joelho,
gueixo e peito ao chao. Inspire, descendo o quadril, elevando o queixo e peito
para cima na postura da cobra, inspirando. Expire, eleve o quadril para cima,
posicao da “tenda”, apoiada nos pés e maos, inspire, perna direita a frente, entre
as maos, expire e traga a perna esquerda ao lado da direita, triangulo das maos
la embaixo, inspire, elevando os bragos acima da cabeca, até o ponto mais alto,
palma de mao com palma de méao, bracos estendidos Ia em cima, faca a rotacdo
para um dos lados, até onde vocé consegue, sem mover 0s pés.

Volte suave, inspirando ao centro, suave, gire para o outro lado, fazendo a
rotacdo até onde vocé consegue, sem mover os pés. Volte suave, inspirando,
alinhando ao ponto central, flex&do lateral do tronco, expirando. Volte ao centro,
inspirando, incline para o outro lado, expirando.

Volte ao centro, inspirando, e descemos as maos suaves ao centro, expirando
até a altura do peito, mantendo palma de méao com palma de mao.

Aqui finalizamos a sequéncia da saudacgéo ao sol, e vocé pode fazé-lo quantas
vezes quiser. O importante é manter a consciéncia, a concentragcdo e a
respiracao.

VAMOS AGORA DESCOBRIR COMO ESTA A NOSSA SAUDE E BEM-
ESTAR ?7??

SIM...MAS... DE QUE FORMA???

Através de uma ferramenta simples e autoadministrada que abrange cinco aspectos
essenciais do estilo de vida, conhecida como Perfil do Estilo de Vida (PEVI). Esses
aspectos tém influéncia comprovada na salde geral, no bem-estar psicolégico e na
predisposicdo a diversas doengas cronicas e degenerativas, como infarto do miocardio,
derrame cerebral, diabetes, hipertensdo, obesidade e osteoporose.

COMO FAZER?
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Além de responder aos 15 itens do questionario, vocé deve preencher (na figura, abaixo,
no formato de uma estrela de cinco pontas) as faixas que representam cada um dos
itens autoavaliados. Utilize uma escala de zero a trés, onde zero indica a auséncia total
da caracteristica no estilo de vida e trés corresponde a plena realizacdo do
comportamento avaliado.

Quanto mais colorida a figura, mais adequado € o estilo de vida da pessoa, levando em
conta os cinco fatores individuais associados a qualidade de vida.

O ideal é que todos os itens sejam avaliados no nivel maximo, correspondente a trés
pontos na escala.

Escores nos niveis zero e um indicam que vocé necessita de orientacdo e apoio para
modificar os comportamentos avaliados nesses itens, pois tais praticas representam
riscos a sua saude e comprometem a sua qualidade de vida.

O objetivo principal é possibilitar que vocé identifique os aspectos positivos e negativos
de seu estilo de vida, receba informacdes e tenha a oportunidade de refletir para tomar
decisbes que promovam uma vida com mais qualidade.

MAS COMO VOU AVALIAR, SABER A PONTUA(;AO E O QUE REPRESENTA?
A seguir, as orientacOes para avaliacdo da escala Perfil do Estilo de Vida (PEVI)

As escalas sugeridas (PEVI — adulto) sdo compostas por 15 itens, distribuidos em cinco
componentes do modelo do Pentaculo, com respostas avaliadas em uma escala Likert
de0Oa3.

Em cada item, as respostas "0" (nunca) ou "1" (as vezes) indicam comportamentos de
risco a saude (perfil negativo), enquanto as respostas "2" (quase sempre) ou "3"
(sempre) refletem comportamentos positivos. Vocé pode ilustrar a figura do Pentaculo

com base em suas respostas aos 15 itens (veja exemplos ao final deste capitulo).

Para cada componente (composto por trés itens na escala), a interpretacdo segue a
mesma légica. Recomenda-se classificar a soma dos trés itens de cada componente da
seguinte forma: até 3 — perfil negativo; de 4 a 6 — perfil intermediario (com possibilidade
de melhora); e de 7 a 9 — peffil positivo.

Se for necessario calcular um escore global (soma dos pontos) para fins educativos e
motivacionais, recomenda-se a seguinte classificacdo para os 15 itens: até 15 — perfil
geral negativo; de 16 a 30 — perfil intermediario (com possibilidade de melhora); e de 31
a 45 — perfil geral positivo.

O mais importante € identificar os itens que requerem atencdo (respostas 0 e 1 na
escala) e procurar a orientagdo de profissionais de saude, como educadores fisicos,
nutricionistas, médicos, psicélogos, entre outros. Com essa ajuda, é possivel planejar
pequenas mudancas no estilo de vida que podem gerar grandes beneficios para sua
saude e o bem-estar individual.

Apbs dois ou trés meses, recomenda-se repetir a aplicacdo do PEVI para avaliar as
mudancas ocorridas desde a primeira utilizacao da escala. Vale ressaltar que as escalas
foram desenvolvidas para autoavaliagdo, com objetivos educacionais e motivacionais
voltados para promover mudancas no estilo de vida.
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VAMOS RESPONDER AO PERFIL!!!
PERFIL DO ESTILO DE VIDA

O ESTILO DE VIDA corresponde ao conjunto de acdes habituais que refletem as
atitudes, valores e oportunidades das pessoas. Estas acdes tém grande influéncia na
saude geral e qualidade de vida de todos os individuos. Os itens abaixo representam
caracteristicas do estilo de vida relacionadas ao bem-estar individual.

Manifeste-se sobre cada afirmacédo considerando a escala:
[ 0 ] absolutamente n&o faz parte do seu estilo de vida

[ 1] as vezes corresponde ao seu comportamento

[ 2] quase sempre verdadeiro no seu comportamento

[ 3] a afirmacao é sempre verdadeira no seu dia a dia; faz parte do seu estilo de vida.

Componente: Alimentagao

a. Sua alimentacao diaria inclui pelo menos 5 porcées de frutas e hortalicas. [ ]
b. Vocé evita ingerir alimentos gordurosos (carnes gordas, frituras) e doces. [ ]
c. Vocé faz 4 a 5 refei¢cbes variadas ao dia, incluindo um bom café da manha. [ ]

Componente: Atividade Fisica
d. Seu lazer inclui a pratica de atividades fisicas (exercicios, esportes ou danga). [ ]

e. Ao menos duas vezes por semana vocé realiza exercicios que envolvam forca e
alongamento muscular. [ ]

f. Vocé caminha ou pedala como meio de deslocamento e, preferencialmente, usa as
escadas ao invés do elevador. [ ]

Componente: Comportamento Preventivo

g. Vocé conhece sua pressao arterial, seus niveis de colesterol e procura controla-los
com certa frequencia. [ ]

h.Vocé se abstém de fumar e ingere alcool com moderagéo (ou ndo bebe). [ ]

i. Vocé respeita as normas de transito (como pedestre, ciclista ou motorista); usa sempre
o cinto de seguranga e, se dirige, nunca ingere alcool. [ ]

Componente: Relacionamentos

j- Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos. [ ]



22

k. Seu lazer inclui encontros com amigos, atividades em grupo, participacdo em
associagdes ou entidades sociais. [ ]

l. Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se Util no seu ambiente social.
[ ]

Componente: Controle do Estresse

m. Vocé reserva tempo (a0 menos 5 minutos) todos os dias para relaxar. [ ]

n. Vocé mantém uma discussado sem alterar-se, mesmo quando contrariado. [ 1]

0. Vocé equilibra o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer. [ ]

Com base em suas respostas aos 15 itens, preencha a figura abaixo, criando uma
representacao visual do seu Estilo de Vida atual.

*Deixe em branco se vocé marcou zero para o item; [0]
*Preencha do centro até o primeiro circulo se marcou [ 1]
*Preencha do centro até o segundo circulo se marcou [ 2 ]

*Preencha do centro até o terceiro circulo se marcou [ 3]

AGORA QUE VOCE RESPONDEU, FACA A IMPRESSAO DO PENTACULO (FIGURA
EM FORMA DE ESTRELA DE CINCO PONTAS), E SEGUINDO AS ORIENTACOES,
PINTE OS ESPACOS QUE CORRESPONDEM AOS RESULTADOS QUE VOCE
ENCONTROU.



23

Data: / /

Alimentagao

Controle do

Estresse

Atividade
Fisica

Comportaments
Preventivo

Relacipnamentos

Fonte: Nahas, MV, Barros, MVG e Francalacci, VL (2000). O pentaculo do bem-estar: base conceitual para
avaliacdo do estilo de vida de individuos ou grupos. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, 5(2),
48-59

Para que vocé tenha um melhor entendimento de como preencher e interpretar o seu
perfil do estilo de vida, abaixo compartilhamos dois exemplos: O primeiro com um perfil
negativo e o segundo, com perfil positivo.
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Exemplo 1: Perfil Negativo, onde os escores (0) e (1) sdo predominantes

Itens alb e/ d|e|f g/ h|i|j k|l m njo

Exemplol 0|1 /01 0/ 0 3 0 O0O}2 0 1 0 11

Alimentagaa

Contrale da
Estresse

Comportamenta
Preventivo

Fonte: Nahas, MV, Barros, MVG e Francalacci, VL (2000). O pentaculo do bem-estar: base conceitual para
avaliacdo do estilo de vida de individuos ou grupos. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, 5(2),
48-59
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Exemplo 2: Perfil Positivo, onde os escores (2) e (3) predominam

Itens alb c d e|f g h i j k| 1 m|n o
Exemplo2 |2 (3 2|3 2|2 2 3|2 3|3 |3 2]|3|3

Alimentagho

b

Afividade
Fisica

Relacionamentos

Fonte: Nahas, MV, Barros, MVG e Francalacci, VL (2000). O pentaculo do bem-estar: base conceitual para
avaliacéo do estilo de vida de individuos ou grupos. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Salde, 5(2),
48-59



