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Yoga como recurso para o cuidado com a saúde 
mental e física na comunidade escolar



Yoga 

Prática oriental milenar que  na sociedade ocidental 
é associada principalmente  à práticas como:

Posturas, meditação, 
respiração e mantras.



Yoga 

 No oriente o Yoga é reconhecido 
culturalmente tanto como uma 
prática filosófica quanto 
espiritual e religiosa.



O contexto escolar.

• O ambiente escolar tem se mostrado desafiador:
– Excesso de atividades acadêmicas,
– Excesso de práticas digitais e
– Distanciamento pessoal.

• Redução na qualidade da saúde: 
– mental e física 
– de professores ,  alunos,  servidores.

• Necessidade da construção de um ambiente saudável:
– Trabalhar o intelecto ( o mundo das ideias)
– Trabalhar o cuidado corporal ( o mundo físico ) 

} em união 



O contexto escolar.

Mente e corpo em atividades significativas para a saúde 
como um todo: como uma unidade.



• O Hatha Yoga no ambiente escolar 

• Oferece benefícios que promovem o bem-estar dos participantes:
– Físico
– mental 
– emocional.

• Utiliza técnicas de respiração profundas e conscientes
– ajudam a gerenciar o estresse e a ansiedade.

• Incentiva a flexibilidade e o fortalecimento muscular
– contribui para a promoção da saúde física.

• Sua filosofia subjacente promove:
– senso de responsabilidade
– autoconhecimento

• Contribuindo  para a formação integral de indivíduos conscientes e 
equilibrados.



Promover um ambiente de aprendizado mais abrangente, 
focado na melhoria do bem-estar físico e mental 

da comunidade escolar com ênfase na conexão entre corpo e mente.

Objetivos gerais



1. Oferecer momentos de prática de Hatha Yoga duas vezes por semana à 
comunidade escolar. 

1. Promover momentos de aprendizado sobre as bases e a filosofia do Yoga.

1. Apresentar aos participantes ferramentas de autoconhecimento e 
métodos práticos para lidar com as pressões do dia a dia.

Objetivos específicos



Metodologia de trabalho

• Projeto previsto para escola com aulas em horário integral.

• Atividades de Yoga no intervalo entre atividades 
manhã/tarde.

• Avaliar demanda e perspectivas da comunidade
 escolar quanto ao tema.



Metodologia de trabalho

• Espaços 
– A escola deve oferecer espaço apropriado para as práticas e atividades:

• Sala de aula ou ginásio com tapetes / tatame para atividades de solo, ou
• Ambiente externo apropriado para práticas abertas.

– Para discussões mais gerais:
• espaços para workshops, e palestras pode ser necessário.

• Tempos
– Para práticas iniciais e de apresentação um intervalo de 

30 minutos pode ser utilizado.
– Para práticas mais avançadas é necessário avaliar com a 

escola um tempo maior.



Metodologia de trabalho

• Planejamento do Programa 
– Deve-se avaliar o público específico.
– Pensando em escolas de ensino básico nos anos finais:

• Estudantes adolescentes.
• Professores.
• Servidores.
• Pais.

– Práticas nível iniciante e de aspecto mais amplo dada diversidade de público.
– Reavaliar conforme a demanda.

• Mediadores
– É essencial que a condução das práticas seja feita por professor 

com formação para a condução.
• O curso de formação de professores de Yoga do PADMI proporciona 

tal qualificação.



Resultados e impactos esperados

• Com a implementação de um projeto de Hatha Yoga comunidade escolar 
espera-se:
– uma melhoria no bem-estar físico e mental dos participantes, 
– percepção da conexão entre corpo e mente
– redução do estresse e ansiedade.

• Desenvolvimento de uma consciência corporal
– permitindo o reconhecimento e o ajuste de posturas 

inadequadas no cotidiano.

• Com as prática de respiração consciente
– benefícios para a qualidade respiratória.

• A introdução de momentos de pausa e relaxamento
– intervalos revigorantes, 
– melhoria no foco e a produtividade nas atividades escolares ao longo do dia.



Resultados e impactos esperados

• Introdução de valores como respeito, 
tolerância e empatia
– contribui para a formação de um ambiente 

escolar mais positivo e inclusivo. 

• Estímulo ao autoconhecimento e o 
crescimento pessoal.

• Promoção de uma mentalidade positiva 
e resiliente.



Resultados e impactos esperados

A expectativa é que a introdução de atividades de 
Hatha Yoga promova benefícios nas esferas físicas, 

emocionais e sociais, contribuindo para o 
desenvolvimento integral dos membros da 

comunidade escolar.
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