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RELATO DE EXPERIENCIA: YOGA COMO PICS NA PROMOGAO DA QUALIDADE
DE VIDA DE ESTUDANTES NA UFFS CAMPUS PASSO FUNDO/RS

ENDLICH, L. L."; PIMENTEL, F. G.2; DETONI, P. P.3

Introdugao: A intensa carga horaria e a presséao por alto desempenho académico
na graduagdo nas areas de saude, Medicina e Enfermagem, podem
sobrecarregar a saude mental dos estudantes, levando a quadros de estresse,
ansiedade e exaustdo. Nesse contexto, a adogdo de Praticas Integrativas e
Complementares em Saude (PICS) se apresenta como uma estratégia
promissora para a promogao do bem-estar e da qualidade de vida. O Yoga, em
particular, é reconhecido pelo Ministério da Saude brasileiro por seus multiplos
beneficios, que incluem a reducdo do estresse, a regulacdo dos sistemas
nervoso e respiratorio, o equilibrio do sono e o aumento da vitalidade psicofisica.
Objetivos: Este resumo explora a aplicagao do Yoga como PICS na Universidade
Federal da Fronteira Sul (UFFS), campus Passo Fundo, destacando seus efeitos
na saude e no bem-estar da comunidade académica, em consonancia com o
tema "Na linha de frente do cuidar". Metodologia: O publico-alvo, composto por
estudantes de medicina e enfermagem, servidores e membros da comunidade,
foi convidado por meio de grupos de WhatsApp e da divulgacdo no perfil do
projeto de extensao. Para analisar a viabilidade e os beneficios da pratica, foram
realizadas duas sessdes de Yoga, uma em cada semestre letivo de 2025. Ambas
as sessobes foram conduzidas por uma educadora fisica e instrutora de Yoga
voluntaria, com duragdo aproximada de uma hora cada. As sessdes foram
elaboradas como um espaco de autocuidado e reconexao, abordando diversos
aspectos da saude integral. A pratica, focada em posturas (asanas), exercicios
respiratorios (pranayamas) e técnicas de relaxamento, buscou promover a
reeducacdo mental, impactando positivamente o humor e a capacidade de
concentragao dos participantes. Resultados/Apresentagao do caso: A adeséo foi
significativa, com a participacdo de mais de 20 pessoas em cada pratica,
evidenciando o interesse da comunidade académica em buscar alternativas para
lidar com as demandas do cotidiano. Ao atuar na regulagao do sistema nervoso,
o Yoga auxilia na reducéo dos niveis de cortisol, 0 hormdnio do estresse, e no
fortalecimento do sistema imunologico. Além disso, a pratica regular contribui
para o equilibrio da produgdo hormonal e o aumento da vitalidade, fatores
essenciais para enfrentar os desafios da jornada académica. O foco na
respiracao e na atengao plena (mindfulness) também aprimora a criatividade e o
equilibrio do sono, aspectos cruciais para a performance e a qualidade de vida.
A iniciativa demonstrou o potencial do Yoga como uma ferramenta eficaz de
cuidado e autocuidado para a comunidade académica da UFFS. Conclusoes: A
adesdo expressiva e o feedback positivo dos participantes reforcam a
necessidade de integrar praticas como o Yoga no ambiente universitario como
parte de uma abordagem holistica de saude. Ao promover a promog¢ao da saude
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e 0 bem-estar dos futuros profissionais de saude, a universidade capacita-os néo
apenas academicamente, mas também com as ferramentas necessarias para
gue possam "cuidar de si mesmos" e, consequentemente, se colocarem na linha
de frente do cuidado. A experiéncia de 2025 serve como base para a expansao
e institucionalizagcdo de programas semelhantes, garantindo que o cuidado
integral a saude mental e fisica seja uma prioridade para todos os membros da
universidade.
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Aspectos Eticos: Nao aplicavel.
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