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O yoga é uma pratica milenar da india, que busca um equilibrio entre o corpo e mente. Este projeto
propde viabilizar esta pratica para estudantes, servidores e comunidade externa do IFRS-Campus
Viamao, trabalhando técnicas de respiracao, meditacdo e dsanas. Este projeto de extensdo tem como
objetivos especificos introduzir técnicas do yoga, apresentar elementos da filosofia do yoga e
possibilitar técnicas de meditacdo e relaxamento. Também visa através dos dsanas vivenciar os
ensinamentos do yoga, além de oferecer uma atividade fisica ao publico interno e externo do Campus
Viamdo possibilitando bem-estar aos que praticam essa atividade. Como objetivo geral, o projeto
Yogando no Campus pode possibilitar aos servidores, estudantes e comunidade externa do IFRS-
Campus Viamao, autonomia, bem-estar, sociabilidade, confianca, respeito por si e pelos colegas, e
integracdo entre os mesmos. O yogando no campus possui foco principalmente nas posturas,
tencionando isso como um meio de alterar o equilibrio mental e emocional através da atencdo de
atividades fisicas. As aulas do projeto possuem duracdo de 45 minutos e buscam desenvolver o
alongamento, a forga, equilibrio e o relaxamento. O projeto também conta com a participacao de trés
bolsistas, as quais auxiliam na organizacdo da sala, dos materiais e da prépria aula, e atendem os
alunos. Realizamos um questionario com os(as) participantes do projeto, para identificar os motivos
gue os levaram a participarem das aulas, bem como compreender os beneficios para os participantes.
Os questionarios foram aplicados para doze alunos, sendo onze mulheres e um homem. Uma das
perguntas era se os alunos ja conheciam o projeto, os resultados que obtivemos foi que mais de 66%
o conheceu através da indicacdo de algum aluno ou docente do campus, 16,7% conheceram pelas
midias sociais ou site do IFRS, e o restante por divulgacdo de forma visual no campus. Com a aplicacdo
do questionadrio identificamos que trés alunos frequentam o projeto hd cinco meses ou mais, cinco
alunos frequentam ha trés meses ou mais e quatro alunos ha menos de um més. Apéds a realizacdo
destes questionarios, adquirimos resultados para melhor conseguirmos apontar as evolugdes dos
praticantes. Com as respostas dos alunos, podemos concluir que o publico das aulas de yoga
melhoraram em relacdo a sua postura e flexibilidade, também sentiram que conseguiam controlar
mais a respira¢do. Outros sentiram alivio em referéncia a ansiedade, a qual disseram que diminuiu,
além de uma grande porcentagem que se sentiam mais calmos.
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