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RESUMO

A Yoga Restaurativa € uma pratica que se utiliza de um grupo de posturas do Hata
Yoga com o auxilio de “suportes” como: almofadas, blocos de madeira ou espuma,
mantas com dobraduras especiais, bolster e almofadinhas de sementes, no intuito
de levar o praticante a um relaxamento com minimo de esforgo fisico, sem
comprometer a eficiéncia da pratica milenar do Yoga. A experiéncia, que sera
relatada, ocorreu no ambito do SUS, no municipio de Cachoeiras de Macacu - RJ,
mais especificamente, em uma Unidade Basica de Saude (UBS). A pratica foi
oferecida a jovens com faixa etaria de 10 a 19 anos, que frequentavam a unidade de
salude no Programa de Atencdo Integral a Salude do Adolescente e Jovem,
referenciados pela psicologia como um grupo especial; vitimas de violéncia
autoprovocada. A oficina era ofertada semanalmente, como pratica de relaxamento
corporal e a intencdo era minimizar os agravos em saude provocados pelo stress e
ansiedade, a principal queixa em anamneses no grupo avaliado. Existem diferentes
técnicas de relaxamento, contudo, alguns critérios devem ser contemplados por um
determinado método. Segundo Payne (2002) “deve ser de facil aprendizagem e
aplicagédo, nao requerer equipamento complexo, ser possivel de utilizar com grupos
pequenos e servir para todas as idades”. Para Vasquez (2001) “esta técnica
consiste num procedimento, que visa conseguir a redugao dos niveis de ativacao,
mediante uma diminuicdo gradativa e voluntaria da contracdo muscular’. Seu
objetivo é dotar a pessoa de habilidade, para controlar sua prépria ativagéo
fisiolégica e confrontar stress e ansiedade. Ainda segundo Vasquez (2001, p.21)
com a execucgao desta técnica, “muitos individuos poderiam se beneficiar ao adquirir
a habilidade de relaxar, para gerir diferentes situagbes estressantes na sua vida
diaria”. Sendo assim, foi proposta a oficina experimental de Yoga Restaurativa no
SUS no ano de 2018 - 2019, onde os adolescentes, uma vez por semana, eram
recebidos em uma sala da UBS preparada para a pratica. Os tapetes de yoga eram
dispostos no chao para acomodar os adolescentes em diferentes posturas e com
auxilio dos materiais de suporte como rolos de espuma sob os joelhos e tornozelos,
aparos sob a cabega e punhos e dobraduras de mantas apoiando e dando suporte a
musculatura de todo o corpo. No intuito de trazer mais relaxamento, toalhinhas de
pano com spray de 6leo essencial de lavanda eram colocados sobre os olhos junto
com almofadinhas de sementes e ervas de efeito calmante. A muisica com sons da
natureza criava uma ambiéncia de paz e tranquilidade. Nessa atmosfera de calma e
conforto, associada as posturas passivas da Yoga Restaurativa, amparada pelo
tripé do método segundo “Judith Hanson Lasater”: Observagao, Suporte e
Compaixao, aliados aos fatores fisicos dados por auséncia de luz; temperatura
confortavel; ambiente discreto e articulagbes relaxadas permitiam logo, nos vinte
minutos iniciais da pratica observar seus efeitos benéficos. A Yoga Restaurativa
revigora o corpo, refaz a mente, ndo tem contraindicacdo e pode ser praticada por
qualquer pessoa, de qualquer idade. Ao final de cada oficina era possivel perceber
uma diminuicao da irritabilidade e agitacdo, mentes menos aceleradas comum a
muitos jovens nesta faixa etéria. Posteriores relatos de noites bem dormidas e
diminuicao de conflitos familiares, também eram trazidos no final de cada pratica, o
que levou a crer que, a Yoga Restaurativa influencia diretamente na melhoria da
qualidade de vida, alteragbes em aspectos psicossociais € emocionais, estado de
humor, fadiga e bem-estar geral. LASATER, J. H. Relax and Renew: Resful Yoga
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