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RESUMO

Trata-se de um relato de experiéncia sobre um minicurso em Breathwork Nivel 1,
desenvolvido por um projeto de extensao de Praticas Integrativas e Complementares em
Satde de uma institui¢do publica de ensino superior. O minicurso foi elaborado com o
objetivo de capacitar extensionistas do projeto de extensdo acerca da conducao e dos
beneficios das praticas de Breathwork, que incluiu discentes, docentes e
técnicos-administrativos do curso de Enfermagem, a duracdo foi de quatro horas, sendo
estruturada em dois momentos: apresentacdo tedrica € um momento de vivéncia pratica.
O minicurso contou com material didatico impresso e apoio financeiro institucional. A
capacitacdo em Breathwork Nivel 1 constituiu uma oportunidade de vivenciar as
técnicas respiratorias de forma orientada e reflexiva. As praticas guiadas proporcionam
ao participante a percepg¢ao direta dos efeitos fisiologicos e emocionais do Breathwork,
constituindo uma forma de conhecimento incorporado que ultrapassa os limites da
aprendizagem convencional. Portanto, a capacitagdo reforcou que o Breathwork é um
recurso complementar que potencializa a integralidade do cuidado ao abordar as
dimensoes fisica, mental e emocional.
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This is an experience report on a Level 1 Breathwork minicourse developed by an
extension project on Integrative and Complementary Health Practices at a public
higher education institution. The minicourse was designed with the aim of training
extension participants of the project in the application and benefits of Breathwork
practices. It included undergraduate students, faculty members, and administrative staff
from the Nursing program. The course had a total duration of four hours and was
structured into two components: a theoretical presentation and a practical experiential
session. The minicourse included printed educational materials and received
institutional financial support. The Level 1 Breathwork training provided an
opportunity to experience breathing techniques in a guided and reflective manner. The
guided practices allowed participants to directly perceive the physiological and
emotional effects of Breathwork, constituting a form of embodied knowledge that goes
beyond the limits of conventional learning. Therefore, the training reinforced that
Breathwork is a complementary resource that enhances comprehensive care by
addressing physical, mental, and emotional dimensions.

Keywords: Between 3 and 5 keywords, separated by commas.

1 INTRODUCAO

A respiracdo ¢ o ato fisioldgico mais fundamental da vida humana, realizado de
forma automadtica e continua, que quando praticado de maneira consciente e intencional,
torna-se uma poderosa ferramenta de regulagdo do organismo (Scudeler, 2015). Nesse
contexto, surgem as praticas de breathwork, que sdo um conjunto de técnicas que
utilizam o controle voluntdrio da respiragdo com fins terapéuticos, preventivos e de
promogao da satide (Fincham et al., 2023).

O interesse crescente pelo breathwork insere-se no contexto de valorizagdo das
Préticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), que buscam ampliar o olhar
sobre o processo saude-doenca para além do modelo tradicional, ou seja, abordando o
conceito de integralidade do cuidado (OMS, 2019). As PICS sdo reconhecidas pela
Organizagdo Mundial da Satide (OMS) e t€ém como pressuposto central o cuidado
humanizado, centrado na integralidade do individuo, com énfase na escuta acolhedora,
no vinculo terapéutico € na promog¢ao do autocuidado (OMS, 2019). O breathwork
enquadra-se nessa perspectiva ao propor que o simples ato de respirar conscientemente
pode ser um caminho de acesso ao sistema nervoso autonomo € as emogoes,
promovendo equilibrio entre as dimensdes fisica, mental e emocional (Fincham ef al.,
2023).

Nesse panorama, a capacitagao em Breathwork Nivel 1 representa ndo apenas a

introdugdo a um conjunto de técnicas praticas, mas também um processo formativo que



integra conhecimentos sobre fisiologia da respiracao, neurociéncia, regulagao emocional

e autocuidado.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Breathwork

O termo breathwork significa "trabalho respiratério" e refere-se a um conjunto
de técnicas que utilizam o controle voluntario da respiragdo como instrumento
terapéutico, de promogao da satide e de desenvolvimento pessoal (Fincham et al., 2023).
Conforme Fincham e colaboradores (2023), trata-se do uso do controle respiratério
como potencial terapéutico para melhorar a saude mental, englobando desde praticas de
respiragdo lenta e diafragmatica até técnicas de hiperventilacdo controlada. O aspecto
central e diferenciador do breathwork em relagdo a respiragao cotidiana estd situado na
intencionalidade, enquanto a respiracdo automadtica ¢ regulada pelo tronco encefélico
com fins exclusivamente homeostaticos. A pratica consciente envolve a escolha ativa de
padrdes respiratdrios para atingir estados fisiologicos e psicoldgicos especificos (Calic;
D'andrea-Penna; Bentley, 2023).

O potencial terapéutico do breathwork se da pelo fato da respiragdo ser o Unico
sistema visceral que opera tanto de forma automatica quanto sob controle voluntario
(Chaitow et al, 2002). Conforme descreve Yilmaz Balban e colaboradores (2023), o
controle respiratorio direto influencia a frequéncia respiratdria e pode produzir efeitos
fisioldgicos e psicoldgicos imediatos ao aumentar o tonus vagal durante a expiracao
prolongada. A modulagio voluntaria da respira¢do constitui uma interface tnica entre os
sistemas somatico e autdbnomo, o que explica por que diferentes padrdes respiratorios:
lentos, ritmicos, profundos ou acelerados, produzem respostas distintas no organismo
(Waltrich, 2025).

As principais modalidades de breathwork podem ser agrupadas em duas grandes
categorias: as técnicas de respiracdo lenta e controlada, que ativam predominantemente
0 sistema nervoso parassimpatico, produzindo relaxamento, reducdo da frequéncia
cardiaca e melhora da variabilidade da frequéncia cardiaca; e as técnicas de respiragdo
ritmica acelerada, que produzem efeitos na alteracdo de estado de consciéncia e

liberacdo emocional (Sbissa et al, 2014).

2.2 Praticas Integrativas e Complementares em Saude



A OMS define as PICS como uma abordagem interdisciplinar baseada em
evidéncias para a saude e o bem-estar, que combina o conhecimento medicamentoso
com praticas e saberes tradicionais e complementares, objetivando o cuidado centrado
na pessoa, a integralidade do cuidado e o incentivo ao autocuidado (OMS, 2019). No
Brasil, as PICS foram formalmente institucionalizadas no Sistema Unico de Saude por
meio da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), criada
pela Portaria GM/MS n° 971 de 2006 (Brasil, 2006).

O breathwork insere-se no contexto das PICS como uma pratica que dialoga
com diversas abordagens ja reconhecidas, como o yoga, a meditacdo e as praticas
corporais orientais, o que o torna uma abordagem complementar com crescente

interesse no campo da saude integrativa (Pereira, 2018).

3 MATERIAL E METODOS

Trata-se de um relato de experiéncia referente a realizagdo de um minicurso de
capacitagdo em Nivel 1 de Breathwork, realizado no més de margo de 2026, com carga
horéria total de quatro horas. A atividade foi promovida por um projeto de extensdo de
Praticas Integrativas e Complementares em Saude, vinculado a uma institui¢do de
ensino superior publica da Zona da Mata Mineira, € contou com a participaciao
extensionistas do projeto, que inclui discentes, docentes e técnicos administrativos de
Enfermagem.

O minicurso contou com material didatico impresso, o qual foi desenvolvido por
discentes sob a orientagdo da palestrante, profissional pds-graduada em Breathwork e
pela coordenadora do projeto. O material foi dividido em: Beneficio do breathwork;
Tipos de respiragdo; Sistema Nervoso Simpatico e Parassimpético; Variabilidade da
frequéncia cardiaca; Técnicas e protocolos de breathwork; Como conduzir e manejar
uma sessdo de breathwork. Ademais, a realizacdo do minicurso foi viabilizada por meio
de apoio financeiro institucional.

O minicurso foi estruturado em dois momentos. No primeiro, desenvolveu-se
uma abordagem teorica, com apresenta¢do dos fundamentos, conceitos e aplicabilidades
do Breathwork no contexto da saude. No segundo momento, foi realizada uma vivéncia
pratica, conduzida pela palestrante, envolvendo técnicas de Breathwork associadas a
meditacdo guiada, onde os participantes se deitaram em colchonetes para garantir
melhor conforto e proporcionar uma experiéncia direta da pratica e favorecendo a

integracgao entre teoria e vivéncia.



Ao final da atividade, foi promovido um momento de feedback, no qual os
participantes puderam compartilhar suas impressdes, destacar aspectos positivos e
pontos a serem aprimorados, bem como refletir sobre a relevancia da tematica para a

pratica no contexto da satde.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A capacitacao em Breathwork Nivel 1 constituiu uma experiéncia formativa que
integrou fundamentos da fisiologia respiratoria, bases neurocientificas do controle
autdbnomo, introducao as principais técnicas de respiracao consciente e reflexao sobre as
possibilidades de aplicacdo no cuidado em saude.

Um dos aspectos mais significativos da capacitagdo foi a oportunidade de
vivenciar as técnicas respiratorias de forma orientada e reflexiva. As praticas guiadas
proporcionam ao participante a percepgao direta dos efeitos fisioldgicos e emocionais
do breathwork, constituindo uma forma de conhecimento incorporado que ultrapassa os
limites da aprendizagem convencional. Conforme apontam Banushi e colaboradores
(2023), a experiéncia direta das técnicas respiratorias fortalece a adesdo e a
compreensdo dos mecanismos de a¢do, uma vez que o praticante torna-se capaz de
reconhecer em seu proprio corpo os efeitos que a literatura descreve de forma abstrata.

Destaca-se ainda que, no decorrer da capacitagdo, foi possivel compreender que
os efeitos do breathwork sobre o bem-estar ndo dependem de longos periodos de pratica
para se manifestar. O estudo de Yilmaz Balban e colaboradores (2023) demonstrou que
sessoes de apenas 5 minutos diarios, ao longo de 28 dias, foram suficientes para
produzir aumentos consistentes e reducdo da ansiedade em todos os grupos de
breathwork. Esse achado ¢ clinicamente relevante, pois demonstra que mesmo
intervengdes de curta duragcdo sdo capazes de produzir mudancas psicofisiologicas
mensuraveis, tornando o breathwork uma opg¢ao viavel para populagdes com limitagdes

de tempo ou mobilidade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A capacitagdo reforgou a compreensdo de que o breathwork ndo deve ser
compreendido como uma intervencao isolada ou substituta de outros cuidados de saude,
mas como um recurso complementar que potencializa a integralidade do cuidado ao
abordar as dimensdes emocional, fisica e psiquica. Ademais, a capacitacdo promoveu a

consciéncia corporal e a autonomia do individuo sobre seus proprios processos



fisiologicos, que compreende o bem-estar ndo apenas como auséncia de doenca, mas

como um estado de equilibrio fisico, mental e social.
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