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APRESENTACAO

Com o passar do tempo, a Educacéo Fisica tem demonstrado cada vez mais
ser uma disciplina, a qual, se caracteriza por uma configuracdo multifacetada,
possibilitando o dialogo, ndo sé com a area do conhecimento biolégica, mas também,
com a das humanas e sociais. Compreender a importancia desta interdisciplinaridade
€ um grande desafio para o profissional da Educacgao Fisica.

A obra “A Educacéo Fisica em Foco 2 e 3”7 &€ um e-book composto por 32 artigos
cientificos, os quais estdo divididos por dois eixos tematicos. No primeiro intitulado
“Educacéo Fisica Escolar, Formacao e Praticas Docentes” € possivel encontrar estudos
que apresentam aspectos teodricos e empiricos do contexto escolar e como esses
influenciam a pratica docente. Ainda, € possivel verificar relatos de experiéncias sobre
atividades que contribuiram na profissional do individuo. No segundo eixo intitulado
“Politicas Publicas, Saude, Esporte e Lazer na Educacgao Fisica”, é possivel verificar
estudos que apresentam desde aspectos bioldgicos e fisioldgicos relacionados ao
exercicio fisico, até os que discutem a proposicao e aplicacao de politicas publicas
voltadas para o esporte e lazer.

O presente e-book retine autores de diversos locais do Brasil e, por consequéncia,
de varias areas do conhecimento, os quais abordam assuntos relevantes, com grande
contribuicao no fomento da discussao dos temas citados anteriormente.

Portanto, € com entusiasmo e expectativa que desejo a todos uma boa leitura.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 18

REVISAO SISTEMATICA SOBRE POSSIVEL
CONTRIBUICAO DO YOGA NO CONTROLE DE
ESTRESSE E ANSIEDADE EM BAILARINOS NA FASE

Laissa Pierotti Avallone
UNESP-Universidade Estadual Paulista Julio de

Mesquita Filho, Educacao Fisica
Rio Claro — SP

Silvia Deutsch
UNESP-Universidade Estadual Paulista Julio de

Mesquita Filho, Educacgao Fisica
Rio Claro — SP

Amanda Cristina Faria
UNESP-Universidade Estadual Paulista Julio de

Mesquita Filho, Educacgao Fisica
Rio Claro — SP

RESUMO: Pretende-se nessa pesquisa, através
de um levantamento de estudos, refletir de que
maneira a pratica do Yoga interfere no campo
emocional de praticantes de ballet classico, e se
esta favorece o controle dos niveis de estresse
e ansiedade dos mesmos em fases que
antecedem a espetaculos. Na literatura o yoga
€ uma pratica favoravel ao desempenho fisico,
psicolégico e emocional, promovendo uma
melhora na salude e bem-estar de seu praticante.
Considerando que bailarinos profissionais estao
submetidos a grande concorréncia profissional,
longas horas de ensaios e treinos exaustivos,
a procura de uma perfeicao fisica e artistica,
os bailarinos acabam ficando muito expostos,
submetidos a altos periodos de estresse e
ansiedade, interferindo no aspecto emocional

A Educacéo Fisica em Foco 3

PRE- ESPETACULO

do profissional, o que resultam em uma queda
no rendimento e na performance dos mesmos.
PALAVRAS-CHAVE: Yoga; danca; ansiedade;
estresse.

11 INTRODUCAO

O estresse e a ansiedade sao fen6menos
bastante presente nos dias atuais. Séao
caracterizados por reagdes do organismo frente
a situacdes de risco ou situacdes consideradas
ameacadoras pelo individuo, afetando seu
estado fisico e emocional (PAULINO et. al.,,
2010).

Bailarinos em fase pré-espetaculo estao
submetidos a altas cargas de treinamento,
gue consequentemente geram, além de
possiveis prejuizos fisicos como lesbes e
tensbes musculares, interferéncias também
nos aspectos emocionais como estresse
e ansiedade, podendo assim ter suas
performances afetadas.

O Yoga mostra-se uma pratica cada vez
mais utilizada quando o objetivo é promover
um equilibrio integral do ser humano. Através
de posturas psicofisicas, respiragcdes,
relaxamentos e técnicas de concentracao
auxilia no bem estar, promovendo uma melhor
qualidade de vida em seus praticantes.

E uma pratica sistematizada em oito
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passos, sendo eles os conceitos morais e éticos, posturas psicofisicas, técnicas de
controle respiratério, de abstracdo dos sentidos, de concentracédo e de meditagdo,
propiciando o alcance da iluminagao.

Feuerstein (2005) ressalta que grande parte das escolas ocidentais aborda mais
as técnicas de posturas, respiracdes e meditacdo. Neste estudo, dos oito passos do
Yoga, seréo enfatizadas as posturas psicofisicas (Asanas), as técnicas de respiracéo
(Pranayamas) e Dhyana que é a meditacao.

Os Asanas sdo posturas do Yoga que tem como objetivo tornar o corpo mais
saudavel, preparando o individuo para uma introspeccéao, permitindo que o0 mesmo,
consiga lidar de melhor forma com seus medos, problemas e insegurancas,
tranquilizando sua mente.

Quando nos referimos aos Pranayamas, estamos falando do controle
respiratorio e das técnicas de respiracdo, o que permite ao praticante um melhora nos
funcionamentos dos 6rgéos, o melhor controle das emocgdes, aumento do bem-estar,
relaxamento e redugéo do cortisol, hormonio relacionado ao estresse.

Ja o Dhyana, que é o ato de meditar, de voltar a atencéo para si, e procurar se
abstrair dos sentidos, pode proporcionar ao individuo, mais vitalidade e energia, além
de também tranquiliza-lo.

Analisando as consequéncias das alteracbes emocionais no publico em questéo,
0 presente estudo apresenta uma revisdo sistematica relacionando as praticas de
Yoga e o ballet classico, tendo como objetivo investigar a possibilidade de contribuicao
da pratica de Yoga nos estados emocionais de bailarinos em fase pré-espetaculo, ja
gue estudos como os de Tribastone (2001); Gharote (2000); Pashard (2004), mostram
que o Yoga pode contribuir com a proposta da busca de equilibrio fisico e mental,
auxiliando o(a) bailarino(a) no controle das mudangcas comportamentais e emocionais
nos periodos que antecedem os espetaculos e na busca de uma melhor conscientizacéo
corporal dos mesmos, para que estes respeitem seus limites e individualidades.

2|1 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Ballet

O ballet tem sua origem na ltalia, durante a Renascenca, tendo se desenvolvido
em meados do século XVI na Franca, periodo em que eram realizadas encenacoes,
dancas de mascara e espetaculos nos saldes das cortes aos reis € a nobreza
(ALMEIDA, 2012). O autor ainda afirma que foi neste mesmo século que foram criadas
regras proprias para execucéo dos passos, formando-se um sistema de vocabulario
para cada passo dos movimentos dancados.

Os ballets da corte surgiram com os ténues movimentos de pernas, cabeca,
bracgos, tronco e pés, surgindo assim uma delicadeza maior na dancga, o que é bastante
caracteristico do ballet classico. Um aspecto importante nos ballets da corte era que
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seus participantes deveriam dancar bem, e devido a isso, surgiram os professores
de dancga, os quais possuiam papel muito importante nos momentos de casamentos,
aliancas politicas, entre outras comemoragdes.

Ferreira, Villela e Carvalho (2010) ressaltam a dangca como um importante
instrumento para a qualidade da saude, pois trata-se de uma atividade fisica que
possibilita ao praticante um aprofundamento sobre si mesmo, desenvolvendo assim
sua autopercepc¢ao, podendo também colaborar no desenvolvimento emocional do
praticante.

Londero e Ferreira (2011) relatam em sua pesquisa que a dangca como uma
atividade artistica ndo trabalha apenas o fisico, mas também proporciona um aumento
da criatividade, da socializagcao e melhoras no aspecto emocional, como aumento de
autoestima, diminuicdo do estresse e combate a depresséo.

Desta forma, embora se constitua como uma modalidade de danca que pode
proporcionar inumeros beneficios ao individuo — equilibrio, flexibilidade, disciplina,
entre outros aspectos — o ballet, quando praticado de maneira profissional visando a
participacdo de espetaculos, audicdes e competicdes, pode ser gerador de grandes
danos fisicos e psiquicos ao bailarino. Estudos demonstram que bailarinos nessas
situacdes sofrem oscilagbes nos estados emocionais, ficando mais estressados e
ansiosos (ALVES, COSTA E SAMULSKI, 2006; CONSTANTINO, PRADO E LOFRANO-
PRADO, 2010).

Em seu estudo, Leite, Mello, Dattilo e Antunes (2011), enfatizam entre os objetivos
das apresentacbes de dancas estdo 0 sucesso e a auto-superacao do bailarino, e
para isso, estes necessitam de grande atencéo, concentracdo e motivacao. Fatores
externos podem influenciar e gerar resultados negativos e frustrantes aos bailarinos.

2.2 Estresse e ansiedade

De acordo com Samulski (2002) e Weinberg e Gould (2001), os fatores ambientais
que promovem o estresse e ansiedade, podem estar relacionados com situacoes
competitivas (fatores como individualidades, personalidade, experiéncia e nivel de
preparacao do individuo) e situacdes extra competitivas (influéncias de tarefas da vida
diaria do individuo como escola, faculdade, trabalho, problemas de saude na familia
ou questdes financeiras).

Weinberg e Gould (2001) afirmam que a ansiedade esta associada a ativacéo
ou agitacao do corpo, originando assim, um mal estar fisico e psiquico, que causa
certa agonia ao individuo, e pode ser dividida em cognitiva e somatica. Ja o estresse,
segundo Molina (1996) pode ser definido por qualquer situacao de tensdo aguda ou
cronica. Trata-se de uma reacdo do organismo, a qual altera o funcionamento dos
orgaos e regulacdo das emocoes, provocando dificuldade de concentracéo, queda
no rendimento, baixa autoestima, depressao, dores de cabeca, tensdbes musculares,
entre outros fatores (SAMULSKI, 1996).
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Os bailarinos em fase pré-espetaculo, que estdo submetidos ha excessivas
cargas horarios de ensaios, voltam maior parte de sua aten¢ao ao desempenho fisico e
aperfeicoamento da performance, acabando por ignorar a importancia da manutencao
mental e espiritual.

Em seu estudo (Apdstolo et al 2011) destacam a saude mental como uma das
maiores causas de doencas na sociedade atual e apontam o elevado numero de
individuos que sofrem de estresse e ansiedade, justificando assim, a necessidade de
intervencdes antecipadas para os cuidados da saude mental.

O estresse e a ansiedade sdo aspectos negativos para o funcionamento do
organismo do individuo, prejudicando sua frequéncia respiratéria e cardiaca, podendo
até acarretar em consequéncias no sistema imune(Benson, 2010 e Fernandes, Raposo
e Fernandes, 2012).

Buscando minimizar esses sintomas dos(a) bailarinos(a), uma pratica milenar
muito conhecida pode auxiliar nessas instabilidades: o Yoga. Segundo Kozasca
(2002), o Yoga possui técnicas que podem promover ajustes nos niveis emocionais
dos individuos.

2.3 Yoga

O Yoga é uma pratica composta por posturas psicofisicas, exercicios e técnicas
de respiracao, técnicas de limpeza e meditacdo, a qual promove a integragéo do ser em
todos os aspectos, como a busca de auto-observagao, caminho para compreensao, e
equilibrio emocional (TAIMNI, 1996; SARASWATI, 1996; FERNANDES, 1994).

Tendo sua origem na India, o Yoga, em sanscrito significa unido. Refere-se a
unido entre corpo, mente e espirito, trata-se de uma filosofia que considera o ser
humano como um todo, e estad associado como uma forma pratica de crescimento
pessoal e uma busca da compreensédo de si mesmo, auxiliando em construgoes
comportamentais positivas. Seu conteudo foi sistematizado por Patanjali que viveu
por volta de 2000 A.C.. O texto de Patanjali foi que apresentou o caminho do Yoga
sistematizando-o em oito passos: Yamas, que representam a conduta moral e ética;
Niyamas,a conduta disciplinar; osAsanasque compreendem as posturas psicofisicas;
0s Pranayamas que representam as praticas de controle respiratorio; o Pratyahara, a
capacidade de se abstrair dos sentidos;Dharana, a concentracao; Dhyana a meditacao
e Samadhique é a iluminagao.

Ao observar a pratica do ballet classico e do Yoga, é possivel perceber
semelhangas em ambas, tais como a manutengao da postura, a respiragao, aumento
da forca e flexibilidade. Devido a essa familiaridade, acredita-se ser positiva a insercéo
do Yoga na vida de bailarinos profissionais, pois além de unir os beneficios de ambas
a técnicas, o que possivelmente sera favoravel, é possivel também colaborar com a
manutencao dos controles emocionais e psicoldgicos, manutencgao esta, proporcionada
pela pratica de técnicas de respiracdo e meditacdo das aulas de Yoga, as quais
apresentam ambiente tranquilo e harmonico.
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Siegel e Barros (2014) destacam que a pratica do Yoga pode ser utilizada como
uma ferramenta terapéutica, pois permite a melhora de algumas doencas, evita lesdes
e promove a diminuicdo de fatores relacionados ao estresse, ansiedade, promovendo
melhora da saude e autoestima do praticante.

31 OBJETIVOS

3.1 Objetivos gerais

Fazer um levantamento de estudos que relacionam as técnicas do Yoga, com
possibilidade de interferéncia no campo emocional, em praticantes de ballet classico.

Com base nesse levantamento, criar um protocolo de exercicios de técnicas do
yoga para a insercao dos mesmos em periodo pré-espetaculos.

3.2 Hipotese da pesquisa

Espera-se através da pesquisa, encontrar estudos na area que possam contribuir
na construcao do protocolo de exercicios de técnicas do yoga que auxiliem nos estados
emocionais de bailarinos.

4| METODOLOGIA

O presente trabalho consiste em uma revisao sistematica a respeito do tema. A
reviséo sistematica “é uma revisao planejada para responder uma pergunta especifica
e que utiliza métodos explicitos e sistematicos para identificar, selecionar e avaliar
criticamente os estudos” (CASTRO, 2001).

Rother (2007) aponta que as recomendacgdes de uma revisdo sistematica podem
ser divididas em sete etapas. Sendo assim, o projeto de revisédo se organizara da
seguinte maneira:

12 Etapa: Formular um questionamento que estabeleca um norte para a pesquisa,
tal como palavras chaves e assuntos a serem pesquisados. O questionamento principal
da pesquisa é: O yoga pode interferir no campo emocional beneficiando praticantes de
ballet classico?

2% Etapa: Estabelecer as fontes online de busca para a extracéo das informacdes.
As seguintes fontes de pesquisa a serem utilizadas sao:

« Scielo Brazil - Scientifie Electronic Library Online
+  P@rthenon — Unesp
+  PubMed

+  Google Académico

As principais palavras-chave a serem utilizadas para a coleta de dados seréo:
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yoga; danca; ballet classico; estresse; ansiedade.

3% Etapa: Avaliagao critica dos estudos, ou seja, os critérios para determinar a
validade dos estudos selecionados.

Critérios de exclusao que foram adotados: pesquisas publicadas até o ano do
2009; que abordem dancas que nao sejam o ballet classico; estudos que tratem
apenas do aspecto filoséfico do Yoga.

Critérios de inclusédo: pesquisas em portugués, inglés e espanhol; & partir do ano
2010; todas as idades incluidas.

42 Etapa: Coleta de dados: todas as variaveis devem ser observadas nos estudos
e resumidas, contendo caracteristicas do método e resultados.

5% Etapa: Agrupar os estudos de acordo com a semelhanca de seus temas. Sera
elaborado um quadro com as pesquisas encontradas dentro dos critérios, separadas
pelos temas das palavras-chave sintetizando as pesquisas, contendo titulo, ano,
objetivo, metodologia e resultados.

6% Etapa: Interpretacdo dos dados, determinando e analisando a forca das
evidencias encontradas, estabelecendo uma resposta ao questionamento da 12 etapa.

72 Etapa: Aprimorar e atualizar os conhecimentos do tema em questao. A partir
desses conhecimentos, criar o protocolo com os exercicios de técnicas de yoga para
bailarinos(as).

51 RESULTADOS

No processo de pesquisa, utilizando-se das palavras chaves contidas na
metodologia, e considerando os critérios de exclusdo acima citados, foram delimitados
um total de oito artigos, os quais estdo contidos no quadro a seguir.

Estes estudos abordam assuntos sobre o tema em questdo, mas de forma
independente, ou seja, alguns artigos se referem a influéncia do yoga nos aspectos
psicolégicos como o estresse e ansiedade, e outros artigos discorrem assuntos
relacionados a dancga, a saude dos bailarinos e aos estados emocionais dos mesmos
em fases de espetaculo e competicdo. No decorrer da analise foi possivel destacar
a existéncia de algumas dificuldades, tais como a confluéncia de ambas as praticas
relacionadas ao momento especificado na pesquisa, que seria o periodo pré-
espetaculo.

Titulo Ano Objetivo Metodologia Resultados
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Effect of 2012 Analisar o efeito Um estudo quase O grupo de estudo

‘Exercise do método de experimental mostrou um aumento

Without yoga “Exercicio | examinou o efeito da estatisticamente
Movement’ sem Movimento” | intervencéo de EWM significativo na

yoga method (EWM) na atencgao de um més entre atencéo plena e
on mindfulness, plena e na melhora 38 participantes diminuic&o nos
anxiety and dos sintomas que foram inscritos | sintomas de ansiedade
depression. de ansiedade e voluntariamente em e depresséo, em
depressao. ambos os grupos, comparag¢ao com o
estudo (h=16) e grupo de controlo.
controle (n = 22).
Estresse e 2012 Identificar Foi utilizado o Os dados obtidos
ansiedade situacdes que questionario de permitem concluir
em bailarinos geram estresse | estresse de De Rose que os bailarinos
amadores e em ensaios e Jr. (1999) adaptado apresentaram
profissionais. apresentacoes, para a danca; e sintomas de
de bailarinos os instrumentos ansiedade, bem como
amadores e para avaliacao da reconheceram a
profissionais, ansiedade Sport presenca de estresse
assim como Anxiety Scale (SAS) | em diversas situacgoes,
entender a de Smith, Smoll seja no contexto extra-
manifestacéo da e Ptacek (1990), competitivo, seja na
ansiedade como | visando identificar a | realidade intrinseca da
traco e estado. ansiedade traco; e | danca entre ensaios e
o Competitive State apresentacgoes.
Anxiety Inventory-2
(CSAI-2) de Martens
et al. (1990),
com o objetivo
de identificar a
ansiedade como
estado.

Influéncia 201 Discutir as Analise de dados Percebe-se que em
do estresse interferéncias presentes na eventos competitivos é
em eventos do estresse literatura que comum a presenca de
competitivos competitivo com | abordem o tema em | fatores estressantes

relacionados a especial destaque questéo. que por sua vez
danca. para a influéncia podem evocar reacoes

da ansiedade no
desempenho e
as consideragdes
psicobiolbgicas
pertinentes a essa
situacéo.

emocionais bem
como altera¢des no
comportamento dos
praticantes, e estas
respostas (ansiedade)
podem ter magnitudes
elevadas (percepcéo
de ameaca),
sendo que desta
forma pode haver
influencias negativas
no desempenho do
sujeito nos momentos
prévios e no momento
da realizagéo da
atividade.
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Das dancas
rituais ao ballet
classico.

2010

Abordar o histérico
da danca, tracar
Seu percurso e
suas modificacdes
no decorrer da
histéria do homem.

Uma revisao
bibliogréafica sobre
a histéria do ballet

classico.

Adanca é uma
manifestacéo
corpoérea que traduz
as necessidades de
cada um que danca.
E uma comunicagéo
néo verbal do
pensamento interno,
por meio do corpo,
uma manifestacao
do pensamento em
movimento.

Yoga prética
melhora
a fungéao
executiva,
atenuando
0s niveis de
estresse.

2016

Determinar se
a pratica de
yoga moderou
a resposta
ao estresse,
resultando em uma
melhor fungéo
executiva.

Uma intervencéo
de 8 semanas com
dois grupos de
idosos, sendo um
grupo praticante
de yoga e outro de
alongamento. Ao
final foi realizado
testes cognitivos e
auto- relatos para
obter os resultados.

Os participantes da
ioga mostraram maior
precisdo nas medidas

da funcéo executiva

e uma resposta
atenuada ao cortisol
em comparagéo com
as suas contrapartes
de alongamento que
apresentaram niveis
elevados de cortisol e
desempenho cognitivo
fraco no seguimento.

Bailarinos
profissionais
e saude: uma

revisao da

literatura

2010

Fazer uma revisao
da literatura
cientifica sobre
otrabalhoe o
processo saude
doenca envolvendo
bailarinos
profissionais.

Uma ampla reviséo
bibliografica
abordando a vida
de bailarinos e
suas relagdes entre
trabalho e saude.

A literatura é
relativamente
recente e muito
heterogénea, o que
limita as conclusdes
mais consistentes. A
incidéncia de lesdes
€ alta e parece
subdimensionada,
pois muitos bailarinos
nao reconhecem
ou defensivamente
negam a lesdo, até
0 momento de uma
limitacdo importante.

Os beneficios
do yoga no
transtorno de
ansiedade.

2011

Discutir o uso
de yoga como
intervencéo para
o tratamento
de transtornos
de ansiedade
com base nos
resultados de
grandes estudos
controlados.

Uma ampla
pesquisa com 0
objetivo de localizar
investigacdes
clinicas
relacionadas. A
busca foi realizada
nas grandes
bases de dados
biomédicos e sites
que relatam sobre
intervencdes que
incorporam técnicas
de yoga ou técnicas
baseadas em yoga
no tratamento
de transtornos
de ansiedade
ou sintomas
associados.

Os resultados
mostraram que tanto
a ansiedade quanto
a qualidade de vida

melhoraram com o
tempo de tratamento.
Observou-se que 0
yoga foi téo eficaz
quanto o relaxamento
na reducéo da
ansiedade e do
estresse, mas mais
eficaz em diferentes
variaveis (dominios)
do estado de saude
(SF-36 Questionnaire).
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autodeclarados
pelos participantes
do programa “Yoga
e Promocéo da
Saude”, a qual
€ compreendida
como forma de
promogéao de
saude, prevencao
de doencas, acao
terapéutica.

universitaria
oferecido para
funcionarios, alunos
e professores da
FCM/UNICAMP.
O programa
primeiramente
consistiu em 32
aulas ao longo
de quatro meses,
e a pratica foi
fundamentada
nos aspectos
filosoficos do yoga
desenvolvidos
em conjunto
com as técnicas
corporais. Todos
0s passos do yoga
foram abordados
durante as aulas. A
segunda versédo do
programa consistiu
em 28 aulas e foi
completada por
nove participantes.

Yoga e 2014 Analisar os O programa Yoga Ha melhorias
promocéo da sintomas e e Promocéo da expressivas nas trés
saude o estado de Saude foi um variaveis analisadas
bem-estar projeto de extenséo (sintoma principal,

bem-estar e perfil),
0 que corrobora a
hipétese inicial do
Programa, de que
0 yoga pode influir
positivamente na

promogéao da saude

de grande parte dos
individuos que o

praticam.
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Quadro 1 — Agrupamento de informagdes dos artigos cientificos encaixados nos critérios da
pesquisa.

Fonte: elaborado pela autora.

6 | DISCUSSAO

Ao longo do desenvolvimento da pesquisa pode-se notar que através dos estudos
encontrados, aspectos emocionais como estresse e ansiedade estao cada vez mais
presentes no dia a dia do ser humano, causando consequéncias nas relagcdes sociais,
profissionais e familiares dos individuos. Observou-se que a pratica da danca oferece
inUmeros beneficios aos praticantes, porem pode também em determinadas situagdes
desencadear distlrbios emocionais, como 0s citados anteriormente.

Paraisso, a pratica do yoga tem se mostrado bastante eficiente podendo colaborar
no equilibrio emocional dos bailarinos.

De acordo com os critérios do método da pesquisa, a busca de artigos e a utilizacao
das palavras chave permitiram algumas discussdes que respondem parcialmente o
guestionamento principal da pesquisa.

Almeida (2012) traz a danga como uma das formas mais antigas e harménicas
de desenvolver o corpo, interagir, comemorar e relacionar-se. A pratica da danca,
principalmente no contexto profissional, esta sempre muito vinculada a horas de
ensaios, e grande tempo de preparacao dos bailarinos, manifestando também algumas
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particularidades como a perfeicéo técnica. Acredita-se que com a alta exigéncia desta
perfeicdo da performance do bailarino, a danca envolve além dos aspectos fisicos,
aspectos psicoldgicos, como os controles de autoconfianca, motivacao, estresse e
ansiedade.

Sabe-se que o estresse nao se trata de um fendbmeno atual presente no ser
humano, mas que cada vez mais esta sendo objeto de estudo, pesquisas sobre 0
tema, como de Benke e Carvalho (2008) consideram o estresse como a “doencga” dos
tempos modernos, assim como a ansiedade.

Segundo Gasparini, Lee e De Rose (2012), o estresse pode ser consequéncia de
situagbes ambientais, mas um mesmo ambiente e circunstancia, pode ser entendido
de forma diversificada para cada individuo, podendo assim um determinado contexto
ser gerador de estresse para um individuo, mas nao necessariamente para todos os
demais.

Referindo-se ao publicoem questao e aos periodos que antecedem os espetaculos,
as pesquisas como a de Bolling e Pinheiro (2010), apontam o alto nivel de tensao
do bailarino, gerando elevados niveis de estresse e ansiedade, o que pode refletir
de forma negativa na performance do profissional, mas como ja dito, isso se da de
maneira divergente para cada bailarino. As ocorréncias desses aspectos psicologicos
ndo dependem apenas da situagcdo em si, mas também do contexto social, familiar,
financeiro e da maneira como cada individuo lida com as situagdes.

Weinberg e Gould (2001) apontam que o estresse € tido, em sua maioria,
devido as expectativas da performance, seja esta do grupo e/ou do individuo, e da
excessiva auto cobranca. Sendo assim, situacao de tensao, que causam mudanc¢a no
comportamento fisico e/ou no estado emocional do individuo, pode ser considerado
sintoma do estresse e ansiedade. Desta forma podem surgir rea¢des psicologicas e
fisiologicas negativas no individuo, afetando-o em seu dia-a-dia, como por exemplo,
instabilidade nos relacionamentos, comportamentos mais agressivos, discordia entre
familiares, amigos e até mesmo com o proprio grupo de danca, além das alteracdes
fisicas, como suor excessivo, aumento do ritmo cardiaco, nausea, inquietacao,
aumento da fadiga, entre outros.

De acordo com a pesquisa realizada por Leite, Mello, Dattilo e Antunes (2011),
alguns sintomas, mesmo que provoquem alteragdes no individuo, sao considerados
positivos ao desempenho, pois a ansiedade em niveis controlaveis desperta mais a
atencéo e concentragao do individuo.

Buscando possibilidades na melhora dos sintomas de estresse e ansiedade,
estudos abordam a pratica do Yoga como um possivel contribuinte nos efeitos negativos
de tais alteracdes psicologicas e emocionais (VORKAPIC E RANGE, 2011; BARROS,
2014).

O Yoga, de acordo com Bernardil et al. (2013) e Halder et al. (2015) tratando-se
de uma pratica psicofisica, a qual trabalha com o ser humano de forma integral, ou
seja, mente e fisico, vem sendo cada vez mais praticado e em alguns casos tem sido
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utilizado como tratamento alternativo, apresentando significativos efeitos na melhoria
da qualidade de vida de seus praticantes, podendo perceber melhoras na qualidade
do sono, autoconfianga, consciéncia corporal, melhora também em aspectos fisicos
como na forga, flexibilidade e equilibrio, além dos aspectos emocionais como melhora
da autoestima, no autocontrole, diminuicao do estresse e ansiedade.

A combinacdo dos componentes do Yoga, segundo Eggelston(2009) e Ross
(2012), possibilitam estimular a melhora dos estados fisicos e psicolégicos do
praticante, tranquilizando sua mente, aumentando a capacidade de concentracéo e
por consequéncia diminuindo os niveis de estresse e ansiedade.

Bussing et al. (2012) e grande parte dos estudos relacionados, que exploram
a intervencao do Yoga e sua influéncia no campo emocional do praticante, apontam
em seus resultados que esta pratica, mesmo que por um periodo curto de tempo,
pode influenciar na diminuicao nos niveis de estresse e ansiedade apos o periodo de
intervencgao.

Desta forma, segundo estudos relacionados (FARIA, 2014; ROSS, 2012,
BERNARDI, et al. 2013), relatam que o Yoga se mostra uma pratica bastante favoravel
nas alteracbes emocionais do praticante, visando que a pesquisa aborda artigos
relacionados aos estados emocionais de bailarinos em periodos que antecedem a
espetaculos, o Yoga pode ser considerado como uma pratica favoravel a melhora da
saude psicoldgica dos bailarinos, refletindo na performance e também na melhora das
relacdes interpessoais.

No entanto, os sintomas de estresse e ansiedade nem sempre estao presentes
em todos os bailarinos no periodo pré-espetaculo. Barros, et al(2014), deixam claro
que o Yoga, apesar de ser uma pratica com potencial de auxiliar o individuo, pode nem
sempre atingir da mesma forma todos os seus praticantes.

Buscando auxiliar os grupos de bailarinos em suas fases pré-espetaculo, o
referencial tebrico permite no presente estudo que se crie um protocolo de atividades,
com exercicios de técnicas de Yoga, para ser aplicado duas vezes na semana, tendo
cada aula aproximadamente quarenta minutos de duracao, no més que antecede ao
espetaculo.

7 | CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo buscou ampliar o conhecimento relacionado aos aspectos
positivos da pratica de Yoga e, por conseguinte relaciona-lo aos efeitos de estresse e
ansiedade em bailarinos na fase pré-espetaculo, buscando assim aprimorar e atualizar
conhecimentos do tema em questdo. Desta forma, na tentativa de auxiliar o publico ao
qual a pesquisa se refere se criou um protocolo com técnicas de Yoga.
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7.1 Desenvolvendo o conteudo do protocolo

No Yoga, existem Asanas que atuam de formas mais especificas em cada fator,
seja fisico ou psicologico. Claire (2003) descreve sobre a forma que as posturas sao
abordadas e o quanto isso pode influenciar no processo de progressao do praticante.
No caso da amenizacédo do estresse e ansiedade, podemos citar que alguns Asanas
favorecem mais que outros nesses aspectos, sendo eles:

Balasana (Postura da crianca), a qual ajuda a relaxar o pesco¢o, ombros, parte
superior das costas, além de ajudar a acalmar o sistema nervoso;

Urdhva Dhanurasana (Postura da meia ponte), alonga a parte dianteira do corpo,
abertura da caixa toracica e estimulo das glandulas endocrinas;

Garudasana (Postura da aguia), melhora a concentracdo e traz sensacao de
equilibrio;

Savasna (Postura do cadaver) promove relaxamento, diminui a velocidade
respiratoria e diminui a pressao arterial;

Utthita Trikonasana(Postura do tridngulo estendido), alonga a coluna, fortalece
as pernas, expansao da caixa toracica, melhora a concentracao e o equilibrio, além de
acalmar o sistema nervoso;

Marjariyasana (Postura do gato), fortalece os musculos das costas e do abdémen,
promove equilibrio emocional, acalma a mente;

Matsyabhedah (Postura do golfinho), melhora a flexibilidade e os batimentos
cardiacos;

Surya Namaskara (Saudacgao ao sol), equilibra as fungcdes corporais, melhora a
flexibilidade, auxilia no equilibrio emocional e a tranquilizar a mente;

Danhurasana (Postura do meio arco), diminui a tens&o das costas, estimula o
sistema energético e nervoso;

Padahastasana (Postura da cegonha) diminui a tensdo muscular, melhora o fluxo
sanguineo e proporciona tranquilidade;

Paschimottanasana (Postura da pinca), melhora a flexibilidade e proporciona
autoconfianca e leveza,;

Ardha Matsyendrasana (Postura de torcdo sentado), fortalece os musculos das
costas e do abddémen, além de aliviar a tensao da coluna vertebral.

Quanto aos Pranayamas, dentro das diversas técnicas que podemos encontrar,
destacamos aqui,tendo como referéncia (HERMOGENES, 2007 e SARASWATI, 1996)
as seguintes técnicas:

Kapal Bhati Pranayama, também conhecida como técnica de respiracdo do
Cranio Brilhante, a qual possibilita melhora na circulagéo e no metabolismo, aquece o
corpo e aumenta a concentragao e o autodominio;

Bhastrika Pranayama, € uma técnica que vai auxiliar no controle da respiracao,
promovendo relaxamento, e consequentemente alivio de estresse, ansiedade e
tensoes;
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Nadi Shodhan Pranayama, conhecida também como respiracdo por narinas
alternadas, a qual permite equilibrio emocional, diminui o estresse e melhora a
concentracao;

Bhramari Pranayama, nomeada também como respiracdo da abelha, essa
técnica diminui a pressao sanguinea, acalma a mente e promove alivio da ansiedade
e tenséo.

Por fim, temos a meditacdo, que permite um melhor autoconhecimento,
relaxamento da mente, alivia e previne o estresse, diminuicdo de lactato sanguineo,
de dores de cabeca e insbnia, além de tranquilizar a mente, diminuindo também a
ansiedade.

Desta forma, com base em tais exercicios, segue um protocolo com a
exemplificacdo de uma semana de atividades.

7.2 Protocolo: técnicas do Yoga para bailarinos

O protocolo consiste em um més antes do espetaculo, desenvolver praticas de
quarenta minutos, com uma frequéncia de duas vezes na semana.

Em todo inicio de aula, durante os primeiros cinco minutos, busca-se realizar um
relaxamento, com o aluno deitado de decubito dorsal e olhos fechados, procurando
diminuir sua agitacdo. Ap6s esse momento, segue para uma sequencia de posturas
psicofisicas (Asanas), seguido de técnicas de respiracdo e num momento final alguns
instantes de introducdo a meditagdo. Para demonstrar de forma pratica, o Quadro 2
apresenta um modelo inicial com duas aulas.

AULA 1

Relaxamento

Parte inicial Conduzir os alunos a um relaxamento muscular, voltando a atencao a
respiracao e corpo, bem como sua relacdo com o ambiente, estabilidade e
conforto para introdu¢do aos Asanas.

Asanas

Marjariyasana (Postura do gato), Utthita Trikonasana (Postura do tridngulo
estendido), Garudasana (Postura da &guia), Danhurasana (Postura do meio
arco).

Realizar as posturas para ambos os lados, mantendo um tempo de isometria
ou de maneira dinamica, podendo também realizar mais de uma vez cada

postura, podendo variar de acordo com o grupo de alunos.
Parte principal

Pranayamas

Nadi Shodhana Pranayama (narinas alternadas)

Com duracéo de aproximadamente cinco a dez minutos, dar os comandos da
respiracao e deixa-los a vontade para realizarem individualmente a técnica.

Na respiracéo de narinas alternadas aconselha-se que o tempo de expiracao
seja o dobro o tempo de inspiragéao.
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Meditacao

Parte final Pedir para que os alunos sentem-se de uma forma confortavel e estavel,
mantendo a coluna ereta e olhos fechado. Conduzir um processo de
introspeccéo, voltando a atencdo do aluno para o seu interior.

AULA 2

Relaxamento

Parte inicial Conduzir os alunos a um relaxamento muscular, voltando a atencéo a
respiracéo e corpo, bem como sua relagdo com o ambiente, estabilidade e
conforto para introducéo aos Asanas.

Asanas

Ardha Matsyendrasana (Postura de tor¢cao sentado), Paschimottanasana
(Postura da pinga), Balasana (Postura da crianga), Urdhva
Dhanurasana(Postura da meia ponte)

Realizar as posturas para ambos os lados, mantendo um tempo de isometria
ou de maneira din@mica, podendo também realizar mais de uma vez cada
postura, podendo variar de acordo com o grupo de alunos.

Pranayamas

Parte principal
Bhramari Pranayama (respira¢@o da abelha) e a técnica Bhastrika

Pranayama.

A respiracdo da abelha é realizada na postura sentada, com a coluna ereta,
com os olhos fechados; com o auxilio das maos fechar os olhos e ouvidos,
inspirar normalmente e no momento da expiracao, produzir um som, como o
de uma abelha.

J& a técnica Bhastrika Pranayama, com os olhos fechados, sentados com a
coluna ereta realizar a respiracdo abdominal, e aos poucos acelerar o ritmo
da respiracao, contraindo ao maximo o abdémen, expirando todo o ar.

Meditacao

Parte final Na postura Savasana (Postura do cadaver), de olhos fechados, conduzir a
atencéo do aluno, buscando fazer com que 0 mesmo se perceba no ambiente
€ para si mesmo.

QUADRO 2 - Protocolo de Yoga para bailarinos: exemplos de uma semana de atividade.

Fonte: elaborado pela autora.

Os exemplos de aula (Quadro 2) sdo apenas algumas sugestdes, ja que séo
muitas as variacbes de Asanas, Pranayamas e outras técnicas do Yoga possiveis de
se aplicar durante o més de pratica. Dependendo da necessidade e desenvolvimento
da turma, essas aulas podem ou nao ser repetidas. Na ultima semana da pratica,
pode-sedar énfase a exercicios respiratorios e meditagdo, trabalhando, com um
nimero menor de Asanas, pois desta forma, havera uma exigéncia menor do corpo do
bailarino, considerando que a Ultima semana que antecede aos espetaculos o cansaco
e desgaste fisico estdo ainda mais intensificados.

Nota-se a necessidade de mais estudos na rea da danca, principalmente quando
referente aos aspectos psicoldgicos de bailarinos e coredgrafos. Mostra-se também a
necessidade de estudos aprofundados e atualizados relacionados aos beneficios da
pratica de Yoga nos aspectos emocionais.
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Este estudo buscou através de um levantamento bibliografico, trazer a relacéo
da pratica do Yoga e sua possivel interferéncia no campo emocional, em bailarinos na
fase pré-espetaculo, tentando assim compreender e auxiliar os mesmos através de
um protocolo de exercicios.
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