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Esta pesquisa estudou os efeitos do yoga na percepgdo corporal para a danga em minhas praticas enquanto professora e
artista da danga, com énfase na danga contemporanea. Sou uma mulher de 47 anos, fibromialgica, instrutora de Yoga. A
analise feita realizou-se através da observagdo das minhas praticas particulares de yoga, das praticas de danga realizadas
no grupo de pesquisa GPPED - Nucleo Cri(s)es e das aulas praticas vivenciadas no Curso de Dan¢a da UEMS, na qual
estou matriculada. A pesquisa teve como objetivo geral, investigar como a pratica de Yoga contribui para uma danga
contemporanea mais consciente e sensivel e como objetivos especificos, identificar se existe a melhora do
condicionamento fisico (resisténcia, for¢a, mobilidade e flexibilidade); refletir se houve aumento da consciéncia
corporal e respiratdria; analisar se houve melhora de estado de concentracdo e emocional, como a diminui¢ao/alivio do
estresse e da ansiedade ou da depressdo; observar como o yoga proporciona uma maior sensibilidade nas aulas de danga
e analisar os beneficios da pratica na saiude fisica e mental apds um periodo de 6 meses de praticas vivenciadas. A
pesquisa foi realizada por meio de uma abordagem de pesquisa qualitativa de cunho bibliografico e autobiografico,
fazendo uso de abordagens do Yoga, como a medita¢do, os pranayamas e o relaxamento, como forma de preparar o
corpo ¢ mente para que a danca se tornasse mais consciente ¢ sensivel. A observagdo se deu pela aplicagdo do
questionario SF 36 (Short-Form Health Survey), o primeiro questionario foi auto aplicado em 05 de setembro de 2022 ¢
o segundo em 31 de maio de 2023, além dos registros realizados por meio de um diario de bordo de ambas as praticas.
Nos resultados obtidos, é possivel observar que apesar do nivel da dor, da limitagdo por aspectos fisicos e da limitagdo
por aspectos emocionais terem piorado significativamente, além de uma diminui¢do menos acentuada também na
vitalidade, nos aspectos sociais e na satide mental, pode-se observar que houve um aumento na capacidade funcional e
no estado geral de satde. Esses resultados podem ter sido influenciados devido as demandas da faculdade e a
fibromialgia. Para analisar a parte fisica foi realizada a contagem do tempo que era possivel dangar, em ritmo constante.
A primeira medi¢ao o tempo foi de 3:28 minutos, ja na segunda medi¢do o tempo atingido foi de 08:09 minutos, onde
foi possivel perceber um aumento significativo da condigdo fisica. Na disciplina de Estudo do Corpo em Movimento |
foram realizadas 2 avaliagdes com 3 docentes diferentes, onde foi possivel verificar progressos em todos os critérios
avaliados. E possivel observar que existem indicios fortes de que a pratica de Yoga contribui para uma danga
contemporanea mais consciente e sensivel, mas ¢ necessaria uma pesquisa com um nimero maior de participantes para
se chegar a uma conclusdo mais efetiva.
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