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APRESENTAÇÃO

Esta obra reúne 28 capítulos que agregam discussões de vários autores, 
apresentando evidências técnicas e científicas relacionadas à práticas esportivas, 
pedagógicas e metodológicas da Educação Física e do Esporte. A temática com 
enfoque interdisciplinar é alvo de interesse de pesquisadores com os mais diversos 
objetivos e isto justifica a compilação de capítulos que contemplam públicos distintos 
- desde crianças até idosos. Mesmo diante das diferentes abordagens trabalhadas 
nos capítulos, pode-se observar a sintonia entre as propostas dos autores. Portanto, 
uma das responsabilidades deste livro é promover conhecimento sobre esta ampla 
área. Esperamos que esta obra coletiva possa subsidiar estudantes, professores e 
profissionais da área instigando a produção de novos conhecimentos.

Boa leitura!
Camila Tomicki

Lisandra Maria Konrad
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IOGA NA ESCOLA: UMA PROPOSTA PARA O ENSINO 
FUNDAMENTAL I

Ligia Lopes Rueda Kocian
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RESUMO: A cultura corporal de movimento 
ganha destaque nos meios de produção 
acadêmica, passando a ser encarada como 
conteúdos e saberes que devem ser trabalhados 
e problematizados pela Educação Física (EF). 
Neste sentido, a EF escolar deve garantir que 
os alunos se apropriem de uma perspectiva 
crítico-reflexiva, a fim de formar cidadãos com 
pensamento fluente e emancipado. Neste 
contexto a prática de Ioga é identificada como 

um conteúdo possível de ser tematizado 
na escola, contribuindo com as demandas 
educacionais e comportamentais dos alunos, 
afinal a Ioga representa a união do homem em 
todos os seus poderes: intelectual, corporal e 
emocional. O presente capítulo trata da Ioga 
como conteúdo possível de ser trabalho no 
Ensino Fundamental I, através de atividades 
elaboradas, possibilitando a prática corporal, 
o conhecimento do corpo e seus limites, 
aprimorando movimentos, desenvolvendo 
capacidades físicas, refletindo acerca de 
princípios morais/éticos e internalizando-os, 
estipulando metas de desenvolvimento pessoal 
e autocontrole. 
PALAVRAS-CHAVE: educação física escolar, 
ioga, cultura corporal.

YOGA AT SCHOOL: A PROPOSAL FOR 

ELEMENTARY SCHOOL I

ABSTRACT: The body culture of movement 
gains prominence in the means of academic 
production, starting to be seen as contents 
and knowledge that must be worked and 
problematized by Physical Education (PE). In this 
sense, school EF should ensure that students 
take a critical-reflective perspective in order 
to train citizens with fluent and emancipated 
thinking. In this context the practice of Yoga is 
identified as a possible content to be thematized 
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in the school, contributing to the educational and behavioral demands of the students, 
after all, Yoga represents the union of man in all his powers: intellectual, corporal and 
emotional. This chapter deals with Yoga as a possible content of work in Elementary 
School I, through elaborated activities, allowing corporal practice, body knowledge and 
limits, improving movements, developing physical abilities, reflecting on moral / ethical 
principles and internalizing them, stipulating goals of personal development and self-
control.
KEYWORDS: school physical education, yoga, body culture

1 | 	INTRODUÇÃO

A partir da década de oitenta, com a publicação do livro Metodologia do Ensino 
de EF pelo Coletivo de autores (1992), a área de conhecimentos da EF teve seu 
corpo de conteúdo totalmente ressignificado. O termo “cultura corporal de movimento” 
ganha destaque nos meios de produção acadêmica, passando a ser encarado como 
conteúdos e saberes que devem ser trabalhados e problematizados pela EF em 
âmbito geral. Entende-se por cultura corporal de movimento, o conjunto de práticas 
corporais que foram historicamente criadas e socialmente desenvolvidas para suprir 
as necessidades humanas. Esta cultura é exteriorizada através da expressão corporal 
e se manifesta como jogos, danças, esportes, mímicas, lutas, ginásticas, entre outros. 
Neste contexto, o papel da EF Escolar ganha um novo caráter, uma vez que a cultura 
corporal passa a ser vista como meio principal para desenvolver os alunos em toda 
sua abrangência.

Inúmeros currículos vêm surgindo até então, no intuito de orientar a prática 
pedagógica do professor. Um destes documentos é a Base Nacional Comum Curricular 
(BNCC) que visa a renovação e o aprimoramento da educação básica no país. Embora 
ainda esteja em estágio de construção, a BNCC já traz uma série de elementos 
indispensáveis a qualquer plano educacional que tenha por objetivo uma formação 
de jovens apropriada, atendendo assim, demandas de desenvolvimento pessoal, 
profissional e cidadã dos alunos. De acordo com a BNCC (2015), objetiva-se que ao 
longo de sua formação na educação básica, os alunos possam identificar fatores de 
auto conhecimento (potencialidades, possibilidades, perspectivas e preferências) e 
dar realidade a elaboração de um projeto de vida pessoal e comunitário.

A ideia de capacitar alunos a identificar aspectos de si próprios e da vida, mostra 
uma preocupação em investir na formação humana. De modo que possa extrapolar 
aquilo que aprende dentro da escola, para fora dela. Isto demonstra mudança 
de paradigma educacional, firmado no autoconhecimento e desenvolvimento de 
competências do discente, contrastando com a antiga realidade “conteudista”, centrada 
no professor.

Os Parâmetros Curriculares Nacionais (PCNs) visam orientar a abordagem de 
todas disciplinas escolares, trazem a EF como área responsável pelos conteúdos de 
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cultura corporal. Estes saberes devem ir além das técnicas de execução, capacitando 
o aluno a discutir suas regras e estratégias, apreciá-los criticamente, analisá-los 
esteticamente, avaliá-los eticamente, ressignificá-los e recriá-los. Dessa forma, a EF 
deve considerar os alunos em todas suas dimensões (cognitiva, corporal, afetiva, ética, 
estética, de relação interpessoal e inserção social). Assim, pode-se observar uma 
tendência em canalizar o processo educacional, de modo que objetive a formação de 
alunos como seres autônomos e crítico reflexivos, os quais identificam a realidade em 
que vivem e sabem refletir sobre ela, tornando-se acionistas sociais mais conscientes. 

Quando pensamos em escola, devemos lembrar que esta é organizada e dividida 
através de níveis de ensino, com recomendações, conteúdos e objetivos específicos. 
Este estudo se ocupará apenas com o Ensino Fundamental I, no qual é necessário 
considerar a atividade corporal como elemento fundamental para o desenvolvimento 
da criança. É neste ponto que se insere o objeto de estudo deste trabalho. 

Ioga é um sistema ético e filosófico milenar que possui origem na Índia. 
Traduzido do sânscrito, o termo significa “união” e afere sobre a união dos domínios 
físico, cognitivo e emocional, os quais constituem o homem. A partir dos princípios da 
Ioga, se faz coerente refletir como essa proposta pode ser relevante dentro da escola. 
Observa-se que a Ioga tal como é conceituada, pode contribuir no âmbito da educação, 
isto porque os objetivos de ambas as partes convergem em vários pontos, como por 
exemplo: na formação da personalidade ética dos alunos, higiene, autoconhecimento 
(físico, cognitivo e emocional), aprimoramento de capacidades físicas, condutas de 
cuidado com a saúde, entre outros. A maioria se dá no campo da EF e fatores como 
a criação de comportamentos positivos, noções de coexistência e sensibilidade, 
repercutem dentro e fora das salas de aula. Alguns trabalhos começam a surgir nesta 
área, relatando as experiências de Ioga com crianças e os benefícios para o processo 
educacional. Considerando que este nível de ensino possui princípios, conteúdos e 
objetivos próprios dentro das aulas de EF, esse capítulo pretende apresentar proposta 
metodológica com o objetivo de contribuir para a abordagem do tema Ioga dentro da 
escola.

2 | 	HISTÓRICO E CONCEITOS DA IOGA

A Ioga é uma filosofia milenar proveniente da Índia, que representa a união do 
homem com sua natureza superior, ou seja, a união de todos os seu poderes, sendo do 
intelecto, do corpo e das emoções (SARASWATI,2002). Existem sete ramos da Ioga 
dentro da divisão clássica: Hatha Ioga (corpo físico) que tem por objetivo a libertação 
através da transformação do corpo físico; Karma Ioga (ação) com objetivo a libertação 
por meio do serviço auto transcendente; Jnana Ioga (conhecimento) com objetivo a 
libertação por meio de exercício perseverante do discernimento superior, distinguindo 
o real do ilusório; Bakti Ioga (devoção) com objetivo a libertação através da entrega de 
si mesmo ao ser divino; Tantra Ioga (comportamental) objetiva a iluminação por meio 
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de rituais, do trabalho energético sutil, visualização e percepção da identidade; Mantra 
Ioga (sons) com objetivo a libertação através da recitação (vocal ou mental) de sons; 
e Raja Ioga (mente ou real) com objetivo alcançar a iluminação através da meditação, 
exigindo concentração e renúncia. Com diferentes abordagens, todos esses ramos 
levam o indivíduo ao autoconhecimento. (BASSOLLI, 2006; GHAROTE, 2000).

A Ioga tem suas raízes na Índia, sistematizada e organizada por Patanjali 
(aproximadamente 2000 a.C.), que supostamente escreveu os Sutras apresentando 
os oitos membros ou práticas da Ioga, sendo eles: Yamas (conceitos morais), 
Nyamas (conceitos éticos), Ásanas (posturas), Pranayamas (técnicas de controle 
respiratório), Pratyahara (técnicas de abstração dos sentidos), Dharana (técnicas 
de concentração), Dhyana (meditação), e Samadhi (iluminação).

Os Yamas representam códigos de conduta ética que um praticante deve assumir 
em sua vida diária para conviver em harmonia com tudo e todos ao seu redor. A palavra 
Yama é oriunda do sânscrito e significa refreamento ou domínio. No contexto da Ioga, 
os Yamas seriam formas de refrear e dominar os instintos naturais, inerentes a todo 
ser vivo. De acordo com Frawley (1999) em seu livro “Yoga and Ayurveda: self-healing 
and self-realization”, os Yamas podem ser conceituados como “regras para a conduta 
social”, sendo importante para a saúde, bem-estar psicológico e desenvolvimento 
emocional. Com base na leitura da obra “O Ioga” de Tara Michael (1975), temos:

* Ahimsâ – é o princípio de não violência, de “Não querer infligir nenhum mal 
a nenhum ser vivo”. É o Yama básico para os outros e nele o praticante deve vigiar 
ações, pensamentos e palavras para não ser de caráter nocivo.

* Satya – o princípio da verdade, no qual o praticante deve ser vigilante para 
“Não se afastar da verdade”, nas palavras ou pensamentos. Um compromisso com si 
próprio e com os outros.

* Asteya – compromisso de “Não se apoderar ilegalmente de nada que vos não 
pertença”, o princípio de não roubar. Este conceito se aplica não apenas para com os 
outros, mas também a si próprio.

* Brahmacarya – o princípio da continência faz alusão a capacidade de exercer 
controle sobre todos os órgãos que proporcionam as sensações e as ações. Durante 
a prática das posturas, este princípio diz respeito ao controle dos movimentos e 
percepção de limites corporais. Pode-se interpretar este refreamento como o de não 
forçar o corpo a fim de pular etapas.

* Aparigraha - princípio de “Não ser possessivo”, no qual o aluno deve praticar 
o Ioga sem tentar possuir seus objetivos ou resultados. Em sentido mais abrangente, 
este Yama também pode se referir à obtenção de bens e materiais supérfluos, assim 
como a manutenção dos mesmos.

Assim como os Yamas podem ser vistos como refreamentos que o praticante 
deve cultivar, os Nyamas podem ser entendidos com observâncias que o iogin deve 
realizar durante a prática como um todo (dentro e fora da aula). Os Nyamas são vistos 
como uma extensão dos Yamas. Isto quer dizer que impor limites ao comportamento 
social e com a natureza, não é suficiente para total harmonia do ser. É necessário 
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interiorizar, interferindo no desenvolvimento pessoal. Com base na obra “O Ioga”, 
descrevemos:

* Çauça - uma espécie de purifição, no sentido da realização de higiene corporal 
externa e interna. Para a prática integral da Ioga é necessário que o indivíduo cuide 
de sua saúde, até mesmo a realização dos Ásanas em si possui papel de eliminar as 
toxinas presentes no organismo. Outro fator de relevância é a higiene mental, sendo 
que na prática da Ioga, deve-se buscar mente tranquila e pura, livre de pensamentos 
hostis.

* Samtosha – é o contentamento inabalável que o iogin deve possuir. Fatores 
exteriores como dificuldades e provações não devem afetar o estado de plena alegria 
(advinda da renúncia do ego).

* Tapas - o esforço que se realiza sobre si mesmo é a melhor definição para este 
Nyama. A prática de Ioga não permite indolência de seus adeptos. Deve-se empenhar 
toda sua energia para alcançar seus objetivos, sem forçar o corpo demasiadamente, 
mas com a consciência de que se faz todo possível.

* Svâdhyâya - refere-se ao estudo da Ioga, principalmente acerca dos tratados 
teóricos que são referências na área. No aspecto físico da prática é necessário que o 
iogin aprenda sobre a forma correta de executar os Ásanas.

* Içvara-pranidhana - a integração total do praticante perante a prática. Entrega-
se totalmente a atividade, perpassando pelos oito membros da Ioga. 

A próxima prática da Ioga é chamada de Ásana e significa postura correta 
em harmonia com a consciência. O Ásana contribui para saúde física do praticante 
em vários sentidos, principalmente na manutenção e fortalecimento do sistema 
musculoesquelético. A principal função da Ioga é trazer harmonia e equilíbrio ao corpo, 
preparando para a prática da meditação e um envelhecimento sadio. De acordo com 
Frawley (1999,p.49) temos:

Pranayama - aludem às técnicas de controle respiratório destinadas ao controle 
da energia vital (prana). O ar que se respira possibilita a vida, de modo que o controle 
sobre a respiração seria controlar a força vital, conduzindo-se até um estado de paz 
interior.

Pratyahara - a abstração dos sentidos, um gerenciamento correto dos mesmos 
para que o praticante possa ir além do estado comum de sentir, aprofundando e 
vivenciando com mais intensidade para então colocá-los para descansar.

Dharana - o controle da mente ou atenção correta. A capacidade de focar toda a 
energia mental em um ponto fixo que precisa ser examinado.

Dhyana - a capacidade de sustentar a atenção sem distrações. A meditação no 
seu sentido mais profundo não é uma técnica, mas um estado de consciência.

Samadhi - iluminação, uma união dos domínios de nossa corporeidade. É 
a capacidade de se fundir com o estado natural e divino das coisas. Todas as oito 
práticas da Ioga são voltadas principalmente para culminar neste ponto.

É importante constatar que a interpretação das formas da Ioga depende de qual 
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vertente teórica é analisada. No que tange a realização deste trabalho, este tema 
não será abordado com olhar e viés religioso, mas como um sistema ético filosófico. 
O termo “iluminação”, não será concebido de modo místico ou religioso, mas como o 
autoconhecimento, saúde e desenvolvimento. Assim, pode-se observar que Ioga se 
trata de uma prática holística que visa levar o homem a adquirir seu autoconhecimento 
físico, cognitivo e intelectivo, e ainda afetivo-emocional sem visão reducionista ou 
dualista da corporeidade humana. Além disso, a subjetividade humana resultante do 
caráter sociocultural é igualmente contemplada. 

3 | 	ENSINO FUNDAMENTAL I: OBJETIVOS E TEMAS

Em âmbito geral, vê-se a seguir o que a literatura sugere no trato pedagógico 
com crianças, nos anos iniciais do ensino fundamental. De acordo com a BNCC:

Nos primeiros anos do Ensino fundamental, em continuidade à Educação Infantil, 
a introdução aos conhecimentos sistematizados e a alfabetização devem ser 
articulados com atividades lúdicas, tais com jogos e brincadeiras, artísticas 
(desenho e canto) e científicas (exploração e compreensão de processos naturais 
e sociais). (BNCC, 2015,p.9).

Nota-se um grande apreço pelo trabalho multidisciplinar, aliado com uma proposta 
lúdica que se apresenta como meio primordial para mediar a aprendizagem neste 
nível de ensino. A divisão dos conteúdos a serem tematizados nas aulas de EF é outro 
aspecto relevante ao se pensar o papel desta área. Ao que nos interessa neste estudo, 
será explanado aquilo o que é idealizado para o ensino fundamental I. Segundo Betti 
e Zuliani (2002) nesta fase deve ser estimulado:

Na primeira fase do Ensino Fundamental (1o a 3o/4o anos), é preciso levar em 
conta que a atividade corporal é um elemento fundamental da vida infantil, e que 
uma adequada e diversificada estimulação psicomotora guarda estreitas relações 
com o desenvolvimento cognitivo, afetivo e social da criança; deve-se privilegiar o 
desenvolvimento das habilidades motoras básicas, jogos e brincadeiras.

Nota-se uma preocupação com o desenvolvimento motor da criança, sem deixar 
de lado a perspectiva sociocultural de abordá-la. Temos ainda, a necessidade de se 
diversificar ao máximo a experiência, por meio de jogos, brincadeiras, entre outras 
atividades de caráter lúdico. Para Betti e Zuliani (2002) as três primeiras séries, deve 
se pensar em uma metodologia de base lúdica e que favoreça a criatividade do aluno. 
Isto se deve a natureza lúdica da criança, na qual se aprende brincando e dando asas 
à sua imaginação.

Segundo o PCN (1997), existe a necessidade de se trabalhar com conteúdos que 
caracterizem a fase de transição do jogo simbólico para os jogos de regras. Destaca 
a dificuldade entre meninos e meninas de se relacionar com o sexo oposto, cabendo 
ao professor propor atividades que promovam trocas entre os grupos, estimulando 
a integração. De forma muito similar, observa-se os objetivos de aprendizagem do 
componente curricular de EF que a BNCC traz para o Ensino Fundamental.
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O documento divide o mencionado nível de ensino em dois ciclos. Para o primeiro 
ciclo que compreende os três primeiros anos, relata-se a necessidade em promover 
práticas relacionadas aos conteúdos de jogos e brincadeiras, esportes, ginásticas e 
práticas corporais rítmicas. Já no segundo ciclo, o qual abrange turmas de 4º e 5º 
ano, espera-se que os alunos vivenciem práticas relacionadas a jogos, brincadeiras, 
esportes, lutas e ginásticas. Independentemente do ciclo, cada um destes conteúdos 
possui orientações específicas para as competências que devem ser estimuladas nos 
alunos.

Nota-se que os termos: desfrutar, experimentar, reconhecer, identificar, respeitar, 
formular estratégias e valorizar são uma constância naquilo que se espera promover 
dentro das práticas de cultura corporal. Isto aponta para uma preocupação em se 
investir na formação humana dos discentes. Os aconselhamentos que a BNCC traz 
com relação aos conteúdos de movimento, se dão no sentido de promover uma 
geração crítica, consciente, criativa, respeitosa, capaz de refletir e ressignificar sua 
própria cultura.

Também se faz importante a apropriação e vivência da cultura regional, a 
exploração de outros contextos. No que tange aos temas a serem retratados no 
Ensino Fundamental I, devemos lembrar que estes estão intrinsicamente relacionados 
ao contexto regional. Todavia, constitui-se uma constância na literatura, a sugestão 
das atividades: jogos, brincadeiras, ginásticas e esportes.

Assim sendo, o fato de uma prática teórico filosófica da magnitude de Ioga é uma 
grande ferramenta para a Educação integral dos indivíduos. Ao passo que os resultados 
e consequências desta prática, convergem em vários sentidos com os objetivos 
educacionais do Ensino Fundamental I. Vê-se a seguir, o quão intercambiáveis são 
essas duas áreas e algumas recomendações pertinentes, presentes na literatura.

4 | 	IOGA NA ESCOLA

Visto os princípios e objetivos da Ioga, questiona-se se esta prática teria lugar 
dentro da escola. Isto ocorre pelo fato da Ioga ser concebida tal qual é encontrada 
nas academias. Nestes espaços, as sessões ocorrem em ambientes silenciosos e 
introspectivos, com pouca luz e com incensos. A disciplina também é algo que se faz 
notar, assim como a disposição dos alunos no espaço. Desta maneira, pode se dizer 
que a Ioga não teria lugar no ambiente escolar, principalmente quando se fala de 
Ensino Fundamental I. No entanto, não se deve esquecer que a Ioga é mais uma das 
manifestações da cultura corporal que pode e deve ser problematizada e adaptada pela 
EF, em metodologias que trazem jogos, brincadeiras, entre outras atividades lúdicas 
que compõem o universo de aprendizagem infantil. É neste sentido que Saraswati 
(2006) afirma que:
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O brincar é intencionalmente uma atividade característica da criança. Por isso, 
adotando diversas estratégias dentro desse universo, é possível ensinar a prática 
de Yoga. Garantindo as possibilidades de brincar, imaginar, a criança toma ciência 
do seu corpo. Da mesma forma e, visando ao mesmo objetivo, ela desenvolve a 
consciência da unidade com o outro, sendo incentivada a respeitar o outro. 

Quando bem aplicada, as práticas de Ioga contribuem substancialmente para a 
educação das crianças. Alguns autores se dedicam a estudar como deve se dar uma 
aula de Ioga apropriada para crianças:

Uma aula de Ioga para crianças não pode deixar de levar em conta o dinamismo 
da criança, apresentando momentos de intensa movimentação na sala, com jogos 
e brincadeiras envolvendo a aprendizagem das posturas”. Estas por sua vez, 
“preparam o corpo para o desenvolvimento integrado do intelecto e dos sentimentos, 
enquanto que Yamas e Nyamas-princípios éticos como a não violência, o cultivo 
da verdade e da alegria- são ensinadas através de histórias narradas em uma 
linguagem lúdica. (MARTINS & CUNHA, 2011).

Percebe-se nitidamente a conexão entre os objetivos educacionais e as 
consequências do contato com a Ioga. Os Yamas e Nyamas se encaixam perfeitamente 
nos princípios de Educação para cidadania. Enquanto que os Ásanas, dinamizados a 
partir de jogos e brincadeiras, promovem o desenvolvimento motor e afetivo-emocional. 
No que diz respeito a utilização de histórias para tematização dos conhecimento da 
Ioga, vale lembrar que têm-se a opção de confeccionar materiais como instrumentos 
pedagógicos. Para Kishimoto (2001) a presença de objetos e materiais educativos 
influenciam direta ou simbolicamente seus usuários determinando a maneira como 
adultos e crianças sentem, pensam e interagem neste espaço. No trabalho intitulado 
“Produção de material didático: Estratégias Inovadoras para Aulas de Ioga”, os autores 
concluem:

Devido a importância da Ioga na escola e a problemática da carência de um 
ambiente tranquilo que favoreça a concentração e permanência na prática, os 
materiais didáticos em questão tiveram uma excelente aceitação por parte dos 
alunos o que possibilitou maior interesse e concentração durante a prática da aula. 
(DEUTSCH et al., 2015).

Ou seja, os materiais didáticos contribuem tanto para problemática do ambiente 
quanto como ferramenta para contação de histórias, através da confecção de pequenos 
livros e manuais. Assim, entende-se que a manifestação corporal denominada 
como Ioga pode ser amplamente problematizada na escola, seja por meio de jogos, 
brincadeiras, confecção de materiais, entre outras possibilidades. Este campo de 
estudo mostra extremamente fértil e passível de ser explorado e assim apresentamos 
uma proposta de ioga na escola.

5 | 	ATIVIDADES

Aula 1 - Guruji mandou - apresentar as posturas básicas do Ioga 
O professor fala o nome da postura e realiza a mesma diante dos alunos. Estes 
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devem imitar os movimentos. Assim que apresenta as posturas, o professor explica a 
filosofia de cada uma. Após apresentação, os alunos devem sempre realizar a postura 
que o “guruji” fala e não apenas imitar o professor, que após ensiná-las aos alunos, 
poderá falar uma postura e realizar outra. 

Pega-pega com Ásanas: Como na tradicional brincadeira, no pega pega Asanas, 
aquele que for pego deverá permanecer estático realizando alguma das posturas 
do Ioga. Uma vez que o corredor for pego, só poderá voltar ao jogo após um de 
seus colegas o tocarem. Desta forma, o professor estará trabalhando indiretamente 
o princípio de Ahimsâ (não violência) e pode refletir sobre este, juntamente com os 
alunos ao término da atividade.

Respiração: alunos deitados em decúbito dorsal, recebendo um barquinho de 
papel, serão conduzidos pelo professor que pedirá que imaginem suas barrigas como 
mar e que coloquem seus barquinhos sobre ele. Os alunos devem fazer o barquinho 
subir e descer simulando as ondas, à medida que respiram.

Jogo da concentração: o professor  pedirá aos alunos que se sentem em uma 
posição confortável e fechem os olhos. Assim, os alunos devem atentar-se aos ruídos 
externos que ouvem e nomear mentalmente a causa de tal barulho. Esta é uma técnica 
de concentração utilizada para aprimorar o controle sobre esta capacidade e afiar a 
audição. O professor pode providenciar alguns sons.

Relaxamento: com ajuda do professor através de orientações como: “Perceba 
sua respiração” ou ainda, “sinta seus músculos relaxando”, auxiliando o aluno a relaxar 
e direcionar sua atenção para seu corpo. 

Aula 2- Iogin foi passear no bosque: será realizado um aquecimento através 
de uma atividade de mimetismo. O professor deverá criar uma história, na qual cada 
aluno será o Iogin que foi passear no bosque. Enquanto conta a história, os alunos 
se movimentam no espaço de acordo com o que é narrado. Quando o professor 
mencionar o nome de alguma postura de Ioga, os alunos devem imediatamente fazer 
a posição correta. Além disso, o professor escolherá um princípio moral ou ético da 
Ioga e criar a história de modo que ao finalpossa haver uma reflexão.

Guru da rua: Nesta brincadeira, os iogins devem atravessar a rua (esta pode ser 
qualquer espaço delimitado com duas marcações limítrofes) e pegar o livro sagrado 
(bola ou outro objetos) do Guruji (mestre de Ioga). No entanto, um aluno será o Gurji que 
deve tentar capturar (tocar) os iogins. Os alunos que forem pegos devem permanecer 
estáticos em uma posição de Ioga de sua escolha. Os iogins de capturados podem 
voltar ao jogo quando salvos (tocados) por seus colegas. O professor pode utilizar esta 
atividade para ilustrar o princípio ético “Não roubar”, trazendo uma breve reflexão. 

Respiração: em posição confortável, o professor deve solicitar que tapem uma 
de suas narinas, fazendo a inspiração somente com a narina livre. No momento da 
expiração o aluno deve tapar a narina que inspirou e expirar com a narina que antes 
estava tapada. Este processo caracteriza um ciclo deste pranayama, sendo que o 
professor requisitará a execução de 5 ciclos.
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Jogo da concentração: será realizado exercício de concentração, no qual os 
alunos devem deitar em decúbito dorsal e concentrar atenção nos comandos do 
professor que começará pedindo que os alunos se concentrem em um pé, ou seja, 
pensem apenas naquele pé. Depois disso, a concentração se volta para os tornozelos, 
coxas, seguindo por todo o corpo. 

Relaxamento: com ajuda do professor através de orientações como: “Perceba 
sua respiração” ou ainda, “sinta seus músculos relaxando”, auxiliando o aluno a relaxar 
e direcionar sua atenção para seu corpo.

Aula 3- Telefone sem fio com movimentos: Os alunos serão dispostos em roda, 
sendo que ficarão de costas para o centro da mesma. Um aluno cria uma sequência 
com quatro movimentos de Ioga de sua escolha. Ao criar a sequência, convida o 
colega do lado a se virar e mostra-lhe o que foi criado. Quando o último aluno se virar 
fizer a sequência que chegou até ele, o primeiro deve mostrar a sequência original e 
a atividade é finalizada.

Iogin sai da toca: alguns alunos ficam em dupla e de braços dados, formando as 
tocas. Os outros alunos são os coelhos e quando o professor bater palma, eles devem 
trocar de toca. Sempre haverá um coelhinho (iogin) sem toca. Este deve pagar uma 
prenda, realizando uma postura de Ioga enquanto espera pela próxima oportunidade 
de entrar em uma toca. Ao final da atividade o professor pode pegar um conceito moral 
da Ioga, como o de “tapas (esforço sobre si mesmo)” e refletir sobre sua aplicação 
durante a brincadeira.

Respiração: Sentados confortavelmente, com uma bolinha de algodão, o 
professor deve conduzir o aluno a inspirar ao máximo que conseguir, tentando manter 
a bolinha fixa ao nariz pelo maior tempo possível.

Meditação Guiada: em posição confortável, o professor iniciará a condução da 
respiração dos alunos, para que esses respirem fundo e soltem o ar lentamente. Com 
uma música tranquila ao fundo, o professor narra uma história guiando uma viagem 
profunda ao imaginário das crianças. 

Relaxamento: com ajuda do professor através de orientações como: “Perceba 
sua respiração” ou ainda, “sinta seus músculos relaxando”, auxiliando o aluno a relaxar 
e direcionar sua atenção para seu corpo. 

Aula 4- “Pato-pato-ganso” Os alunos estarão dispostos em roda em posição 
de Ioga: o gato. Um aluno andando do lado de fora da roda, tocando na cabeça dos 
outros e dizendo gato, mas quando quiser pode dizer a palavra leão. Uma vez que 
isso acontece, o aluno escolhido para ser o leão deve correr atrás de quem o tocou. 
O aluno que está fugindo só pode correr em volta da roda e deve tentar assumir a 
posição que anteriormente pertenceu ao presente leão. Se for pego, o aluno continua 
nesta função, mas se conseguir assumir a posição do colega, este deve repetir o 
processo e escolher o próximo leão.

 “Rua e Avenida”: Formação de quatro a seis linhas com alunos, espaçando os 
braços, sendo que ao anúncio de RUA, todos abrem os braços formando colunas e ao 
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anúncio de AVENIDA, todos se viram e abrem os braços formando filas. Haverá um 
gato e um rato, que iniciarão o jogo em cantos opostos. Ao apito o gato deverá pegar 
o rato, mas quem dirige o jogo deve anunciar RUA ou AVENIDA mudando o sentido do 
espaço para corrida.

Respiração: o professor solicita que os alunos se sentem com a coluna ereta, 
olhos fechados e sorriso gentil nos rostos. E então, pedirá que coloquem seus dedos 
indicadores nos ouvidos. Há uma cartilagem entre sua bochecha e a orelha, e os 
indicadores devem estar nessas cartilagens. Desta forma, os alunos devem tomar 
uma inspiração profunda e quando expirar, gentilmente pressionar a cartilagem. Pode-
se manter a cartilagem pressionada ou pressioná-la e soltá-la com os dedos, enquanto 
se faz um zumbido alto, como o som de uma abelha. Cada respiração é um ciclo, 
sendo aconselhável seis. 

Meditação Zen-Budista: os alunos deverão caminhar pelo espaço, contando os 
passos e sincronizando-os com a respiração

Relaxamento: com ajuda do professor através de orientações como: “Perceba 
sua respiração” ou ainda, “sinta seus músculos relaxando”, auxiliando o aluno a relaxar 
e direcionar sua atenção para seu corpo o aluno a perceber como seus sentidos 
reagiram à prática que foi feita.

Aula 5- Espelho da Ioga: os alunos serão dispostos em duas filas uma de frente 
para outra, sendo que cada aluno terá um colega à sua frente e este será o seu par. 
O professor ficará na ponta das duas filas, e emitirá vários comandos, tais como: 
elefante, carro, homem, casa, árvore, entre outros. Uma fila começará interpretando 
os comandos com movimentos, enquanto a outra será o espelho. Cada aluno da 
fila-espelho deve copiar os movimentos de seu par. Quando o professor disser uma 
palavra que dá nome a uma postura da Ioga, ambas as filas devem realizar a postura.

Respiração OM: o professor deve conduzir os alunos para que inspirem 
profundamente pelo nariz e sintam seu diafragma se movendo para baixo, permitindo 
que os pulmões se expandam, forçando o abdomem para fora. Em seguida, eles 
devem sentir o peito expandir e as clavículas subirem. Enquanto expirar lentamente os 
alunos deverão entoar o mantra “Om”. O professor irá orientar os alunos a permitirem 
que a sílaba saia da forma mais lenta possível. Certificando-se de manter o “O” longo 
e o “M” curto. (“OOOOOOm.”) 

Meditação Raja Ioga: o foco da atividade é proporcionar a reflexão. Os 
alunos devem estar sentados em uma posição confortável e de olhos abertos, ao 
passo que mentalizam pontos positivos da natureza humana, tais como: o perdão, a 
compaixão e o amor incondicional. Ao final, o professor discute sobre o que foi refletido 
individualmente, solicitando que os alunos compartilhem. 

Relaxamento: com ajuda do professor através de orientações como: “Perceba 
sua respiração” ou ainda, “sinta seus músculos relaxando”, auxiliando o aluno a relaxar 
e direcionar sua atenção para o aluno perceber como seus sentidos reagiram à prática 
que foi feita.
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