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O Projeto de Extensao Yoga Para Todxs foi criado em 2019 procurando
construir relagdes entre yoga, universidade e sociedade. O Projeto tem
como objetivo geral oferecer, gratuitamente, praticas de yoga para a
comunidade interna e externa da UFRGS, trés vezes por semana. As
praticas tém duracdo de uma hora e quinze minutos. As aulas presenciais
acontecem na ESEFID/UFRGS, segunda-feira as 16h e quinta-feira as
8h30, e a aula online ocorre na quarta-feira as 19h15. As praticas sao
conduzidas por bolsistas vinculadas a universidade e voluntarias. Todas
as praticas seguem a orientacdo de um momento inicial de aquietamento,
pranayama (exercicios de respiracdo), seguido de uma série de asanas
(posturas de yoga) e integracdao (momento final de
relaxamento/savasana). Nos ultimos anos o Projeto vem se readaptando
ao fim do isolamento social. As aulas presenciais voltaram em outubro de
2022, nas segundas-feiras e, em marco de 2023, foi disponibilizado
também o horario quinta-feira as 8h30. Em maio de 2023, em uma
parceria com o Projeto de Extensdo "ESEFID Acolhe Infancias e
Maternidades", iniciou o Projeto Yoga para Bebés, com vivéncias de yoga
gue acontecem as tercas-feiras, das 15h as 16h, na Casa Acolhe na
ESEFID/UFRGS. O publico-alvo sdo bebés entre 2 e 9 meses
acompanhados(as) de maes, pais ou pessoas adultas responsaveis. O
Yoga para Bebés visa contribuir para o desenvolvimento corporal da
crianga e proporciona um aprofundamento dos lacos afetivos entre bebé
e mae/pailresponsavel. Aproximadamente 10 bebés participaram do
primeiro ciclo do yoga para bebés, realizado entre os meses de maio e
agosto de 2023. Voltando ao Projeto Yoga Para Todxs, aproximadamente
160 pessoas estao praticando yoga atualmente. Como a procura pelas
praticas é significativa, estabelecemos um critério de permanéncia no
grupo: participar, no minimo, de duas praticas por més, caso contrario, a
pessoa libera a vaga para outra pessoa interessada. Das pessoas
praticantes, metade tem entre 19 e 39 anos e 86,8% sao mulheres cis.
Mais da metade das pessoas praticantes declaram grau de escolaridade
graduacao completa ou superior. Para grande maioria (92,4%) essa é a
primeira participacdo no Projeto. Nas praticas de yoga realizadas, é
possivel notar a presenca cada vez maior de pessoas que estdo
praticando pela primeira vez, ou que ndo praticavam ha muito tempo.
Para finalizar, destacamos que as pessoas narram que a pratica produz
beneficios como relaxamento, alongamento, flexibilidade e equilibrio das
funcbes glandulares. Além de ser uma forma de convivio social positivo,
tanto para quem conduz quanto para quem é conduzido.



