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RESUMO (mdximo 4000 caracteres)

O oferecimento da pratica de yoga em um contexto universitario de forma regular pode trazer diversos beneficios
@aos praticantes, uma vez que a Organiza¢do Mundial da Saude reconhece o yoga como uma pratica corpo-mente
dentro de sua definicdo de Medicina Alternativa Complementar, e recomenda integra-la aos sistemas de saude de
seus estados membros. A pratica tem sido cada vez mais utilizada no tratamento para estresse e ansiedade, dores
no corpo, melhoria na qualidade do sono, bem-estar e na disposi¢ao geral do individuo. A pratica consiste no uso
de posturas associadas a respiragdo consciente e a atengdo plena, denominadas posturas psicofisicas, baseadas
em um conjunto de regras éticas e morais que podem se tornar, assim, um estilo de vida. Assim, o projeto YOGA
na UENF visa oferecer praticas regulares de yoga para a comunidade universitaria, incluindo discentes,
professores, servidores, terceirizados e as vagas ociosas poderdo ser destinadas para a comunidade externa. Este
projeto prevé a abertura de sete turmas, com numero de vagas variando entre 15 a 30 alunos em cada turma,
conforme o local de realizagdo das atividades (Villa Maria ou Campus da UENF, respectivamente), podendo
atender até 180 participantes ao todo (50% das vagas para atender a comunidade universitaria). Nessa nova fase,
pretende-se introduzir o Nada Yoga nas praticas (utilizagdo da vibragdo sonora como ferramenta pratica para
relaxamento), que funciona como uma dimensdo complementar que aprofunda a concentra¢do, a meditacdo e a
percepc¢do corporal durante as posturas. Em funcionamento desde agosto de 2023, o projeto tem demonstrado
impactos positivos na qualidade de vida de seus participantes. Segundo informac¢bes obtidas por meio de
formuldrios de anamnese e acompanhamento, os praticantes relataram reducdo de sintomas de ansiedade, bem
como melhora de dores fisicas, associadas a participagdo nas atividades oferecidas. Todos os participantes serdo
submetidos ao questiondrio PAR-Q (Questiondrio de Prontiddo para Atividades Fisicas) para avaliar condigdes de
salde relacionadas principalmente ao sistema cardiovascular, respiratério e musculoesquelético. O projeto
também tem como objetivo ampliar o acesso ao yoga por meio da realizacdo de atividades externas em escolas e
eventos diversos. Além disso, promove regularmente aulGes abertos, destinados a todas as pessoas interessadas,
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independentemente de sua participagdo continua nas atividades do projeto, possibilitando a pratica coletiva e a
integracdo com a comunidade. Os aulGes serdo realizados mensalmente em espagos da UENF, como a Casa de
Cultura Villa Maria e o Centro de ConvengGes. No verdo (meses de janeiro e fevereiro) o projeto funciona em uma
modalidade em que fica aberta ao publico com aulas adaptadas para essa estacdo. Esse projeto esta inserido nos
Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel, objetivo de nimero 3 (Saude e Bem-Estar) e foi um dos projetos que
contribuiram em 2025 para a UENF obter o Selo Social.

JUSTIFICATIVA (mdximo 4000 caracteres)

O yoga é uma pratica integrativa que combina movimentos corporais, técnicas respiratdrias, relaxamento
e exercicios de atencdo e meditagdo, promovendo o desenvolvimento equilibrado do corpo e da mente.
Reconhecido como uma das Praticas Integrativas e Complementares em Satde (PICS) do Sistema Unico de Satde
(SUS), o yoga contribui para a promoc¢do da saude, prevencdo de agravos e fortalecimento do autocuidado
(BRASIL, 2020).

Estudos apontam que a pratica regular de yoga pode proporcionar beneficios fisicos e emocionais
significativos, incluindo melhora da flexibilidade, forca muscular, equilibrio, mobilidade e capacidade funcional.
Além disso, tem sido associada a reduc¢do do estresse, da ansiedade e dos sintomas depressivos, a melhora da
qualidade do sono e ao aumento da sensacdo de bem-estar e qualidade de vida, favorecendo a regulagdo do
sistema nervoso e o equilibrio emocional dos praticantes (WOODYARD, 2011; PASCOE & BAUER, 2015; STREETER
et al., 2012).

No contexto educacional, o yoga constitui uma importante ferramenta para o desenvolvimento de
competéncias socioemocionais e cognitivas. Sua pratica estimula a atengdo, a concentragdo, a autoconsciéncia, a
disciplina, a empatia e a convivéncia respeitosa, contribuindo para a formacgao integral dos participantes. Em
ambientes educativos e comunitarios, o yoga favorece a construcdo de vinculos sociais saudaveis, o
fortalecimento da autoestima e a criagcdo de espacos de acolhimento, cooperacdo e desenvolvimento humano
(HAGEN & NAYLOR, 2014; KHANNA & GREESON, 2013).

A inclusdo de atividades musicais e sonoras nas praticas de yoga fundamenta-se no reconhecimento de
que a musica e o som exercem influéncia significativa sobre processos cognitivos, emocionais e atencionais. No
contexto do Nada Yoga, a utilizagdo consciente das vibragbes sonoras favorece o desenvolvimento da
concentragdo, da percepcdo e da estabilidade mental, contribuindo para estados de maior presenga e
autorregulagdo (SRIVASTAVA et al., 2025). De forma complementar, a educa¢do musical evidencia que as
experiéncias sonoras estimulam habilidades relacionadas a memoaria, a escuta ativa, a criatividade e a
aprendizagem, ampliando as possibilidades de desenvolvimento humano (FONTERRADA, 2008).

Assim, a integracdo entre movimento consciente, respiracdo e musicalidade potencializa os objetivos da
proposta, promovendo beneficios que abrangem o bem-estar fisico e emocional, o desenvolvimento cognitivo e o
fortalecimento das competéncias socioeducativas dos participantes. No contexto universitdrio, tais contribui¢des|
mostram-se especialmente relevantes ao favorecer a qualidade de vida, a saude mental, a capacidade de
concentragdo e a convivéncia comunitaria de estudantes, servidores técnicos e docentes da UENF, fortalecendo
acOes de promocdo da saude e de permanéncia qualificada no ambiente académico.

Referéncias Bibliograficas:
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OBIJETIVOS GERAIS E ESPECIFICOS (mdximo 4000 caracteres)

Objetivo Geral

Promover aulas de yoga e meditagdo a comunidade interna da UENF e sociedade em geral, utilizando técnicas do
yoga (alongamentos, movimentos corporais, respira¢do e relaxamento), integrando recursos sonoros, além de
oferecer aos participantes os beneficios tanto fisico, como psiquico, social e espiritual, levando a uma regulagdo do
sistema nervoso e melhoria da qualidade de vida.

Objetivos Especificos

e Oferecer sete turmas regulares de yoga;

* Realizar AulBes de yoga mensais e abertos a comunidade externa, promovendo rodas de conversa sobre saude e
bem-estar.

e Utilizar recursos de sonorizagdo e Ndada Yoga (mantras e ambientacdo) para auxiliar concentragdo e
relaxamento;

* Aplicar o protocolo PAR-Q para garantir a segurancga e prontiddo para atividade fisica;

e Acompanhar por meio de formuldrios (tipo GoogleForms) para uma analise subjetiva dos participantes em
relagdo aos beneficios do yoga;

e Realizar praticas de yoga em eventos externos que o Projeto seja convidado para participar;

e Oferecer aulas de yoga durante o verdo (fora do periodo letivo) para a comunidade interna e externa da UENF
com formacdo de turmas dinamicas e aplicagdo de técnicas apropriadas para esse periodo do ano.

METODOLOGIA DETALHADA (mdximo 4000 caracteres)

As atividades do projeto serdo desenvolvidas pela oferta de aulas regulares de yoga, praticas de
medita¢do e agGes educativas voltadas a promogdo da saude e do bem-estar.

O projeto propde a abertura de sete turmas, sendo cinco turmas na Sala de Atividades Esportivas da
PROEX/PROAC no Campus da UENF (uma turma com aulas duas vezes por semana (Turma 1) e quatro turmas com
aulas apenas uma vez por semana (Turmas 2, 3, 4 e 5) e outras duas turmas no Auditério 3 da Casa de Cultura Villa
Maria, equipamento cultural da UENF situado no Centro de Campos (uma turma com aulas duas vezes por semana
e uma turma com aula uma vez por semana; Turmas 6 e 7, respectivamente). No total, esta prevista a participagdo
de 180 pessoas (30 alunos na Villa Maria e 150 alunos no Campus da UENF). Quanto aos horarios das turmas, eles
ja estdo pré-definidos e pré-agendados para atender a demanda do projeto a partir de agosto, mas poderao ser
reajustados apos a sele¢do dos bolsistas. Sempre que as condig¢des climaticas permitirem, parte das acdes podera
ser realizada em areas externas e gramados dessas instituicGes, favorecendo a integragdo dos participantes com
ambientes abertos e ampliando as possibilidades de vivéncia das praticas propostas.

Os participantes deverdo ser maiores de idade (acima de 18 anos) e aqueles acima de 55 anos deverdo
apresentar laudo médico para participar das praticas. As vagas serdo destinadas para o publico interno da UENF
(previsdo de pelo menos 50% de vagas para a comunidade interna), as vagas restantes serdo destinadas para a
comunidade externa.

A primeira chamada para as praticas, que devem comegar na segunda semana de agosto, acontecera via
preenchimento de formulario Google Forms a ser divulgado via Instagram (@yoganauenf) e nos canais oficiais da
UENF. Caso o nimero de vagas ultrapasse o nimero de candidatos para cada turma, as vagas serdo sorteadas
(aplicativo de sorteio levando em consideragdo o numero gerado na planilha do GoogleForms para cada
participante). Caso haja vagas remanescentes, estas serdo divulgadas para a comunidade externa (toda e qualquer|
pessoa que ndo tenha qualquer tipo de vinculo com a UENF). Caso tenha mais candidatos do que o nimero de
vagas, sera feito um sorteio. As pessoas serdo convocadas via e-mail, usando o mail oficial do projeto:
lyogauenf@gmail.com.

Assim que os alunos entrarem no projeto, sera aplicado o questionario PAR-Q (prontiddo para atividade
fisica). Aqueles que apresentarem questdes de saude, serd solicitado um laudo médico para a realizacdo das
praticas de yoga

Para a execugdo das atividades, sera necessdria a atuacdo de uma equipe multidisciplinar composta por:
(1) dois bolsistas Universidade Aberta (UA) de nivel superior, com formac3o e certificacio em yoga; (2) um bolsista
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UA de nivel médio, com formacdo e certificagdo em yoga; (3) um bolsista UA de nivel médio com conhecimentos
em sonorizagdo e praticas sonoras integrativas, responsavel pela operagdo dos recursos sonoros utilizados nas
atividades; e (4) um discente de Iniciagdo a Extensdo da UENF, responsavel pelo apoio administrativo, gestdo das
redes sociais do projeto e comunicagdo com os participantes.

As aulas de yoga terdo duragdo de 60 minutos e serdo estruturadas em trés momentos: (a) praticas
iniciais de concentragdo (pratyahara) e exercicios respiratérios (pranayama), com duragdo média de 10 minutos;
(b) execugdo de posturas psicofisicas (asanas), com duragio média de 40 minutos; e (c) encerramento com
técnicas de relaxamento profundo e Yoga Nidra (shavasana), com duragdo média de 10 minutos. Além das aulas
regulares, e seguindo uma escala previamente definida, serdo incorporados recursos sonoros as atividades,
incluindo praticas de escuta consciente, vocalizagbes e mantras, com o objetivo de favorecer estados de atencao
plena, relaxamento e autorregulagcdo emocional entre os participantes.

Adicionalmente, serdo realizados aulSes mensais de yoga, preferencialmente aos sdbados, podendo
ocorrer nas instalagdes da UENF (4rea externa do Centro de Convengdes) ou nos jardins da Casa de Cultura Villa
Maria. Essas atividades serdo abertas a comunidade interna e externa e a divulgagdo serd feita junto a ASCOM ¢
pelo Instagram do projeto. Esses encontros terdao a duragao de quatro horas, divididas entre pratica de Yoga, roda
de conversa e lanche colaborativo, mais duas horas para a organizagdo antes e apds o evento. Os aulGes terdo
temas tematicos de acordo com a época do ano e os eventos de interesse da instituicdo, como inicio das aulas,
aniversario da UENF, esta¢des do ano, etc..

O projeto, sempre que possivel, vai colaborar em eventos de outras instituigcGes publicas e projetos de
extensdao da UENF, sem qualquer fim lucrativo.

INDICADORES DE CUMPRIMENTO DAS ATIVIDADES PROPOSTAS E FORMA DE AVALIACAO
DAS ATIVIDADES (mdximo 4000 caracteres)
A avaliagdo do projeto serd realizada de forma continua e participativa, considerando indicadores
quantitativos e qualitativos relacionados a execug¢do das atividades e aos resultados alcangados junto a
comunidade académica e externa.

Indicadores de cumprimento das atividades propostas

- Nimero de aulas de yoga, Medita¢do e Nada Yoga realizadas em relagao ao cronograma previsto;

- Frequéncia e assiduidade dos participantes nas atividades ofertadas;

- Avaliacdo das respostas do PAR-Q e solicitagdo de laudo médico para praticantes que demonstraram
comprometimento fisico para a pratica de atividades corporais.

- Nimero de participantes atendidos durante a execugdo do projeto;

- Realizacdo de oficinas, palestras, vivéncias e eventos complementares previstos no plano de trabalho;
- Producédo e divulgacdo de materiais educativos e informativos relacionados a yoga, meditacdo, satde e qualidade
de vida;

- Participagdo dos bolsistas nas atividades programadas;

- Alcance das agGes de divulgacdo em redes sociais e canais institucionais;

- Realizagdo de reunides de planejamento, acompanhamento e avaliagao da equipe.

Forma de avaliagdo das atividades

/A avaliacdo ocorrerd por meio de:

- Controle de frequéncia e registro de participacdo dos usudrios;

- Relatorios periddicos elaborados pela equipe do projeto;

- Registros fotograficos e documentais das atividades desenvolvidas;

- Aplicacdo de questionarios de satisfacdo aos participantes;

- Coleta de depoimentos e relatos de experiéncia sobre os beneficios percebidos;

- Observacdo da evolucgdo dos participantes quanto a adesdo as praticas e ao envolvimento nas atividades;
- Avaliacdo da equipe executora sobre o cumprimento do cronograma e dos objetivos estabelecidos.

Indicadores de impacto
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Serdo observados aspectos relacionados a promogdo da saude e do bem-estar dos participantes, tais como:

- Percepcdo de redugdo dos niveis de estresse e ansiedade;
- Melhoria da qualidade de vida e do bem-estar geral;
- Desenvolvimento da consciéncia corporal, respiratdria e emocional;
- Ampliagdao do conhecimento sobre praticas integrativas e autocuidado;
- Fortalecimento da convivéncia, integragdo social e acolhimento no ambiente universitario;
- Estimulo a adogdo de habitos saudaveis e praticas regulares de cuidado com a saude fisica e mental.
Os resultados obtidos serdo sistematizados em relatdrios finais, servindo como subsidio para o
aperfeicoamento continuo das agles e para a mensuragdo do impacto social e académico do projeto.

PLANOS DE TRABALHO DETALHADOS E INDIVIDUALIZADOS DOS BOLSISTAS COM
RESPECTIVOS CRONOGRAMAS

Universidade Aberta Nivel Superior
1) Perfil 1: Instrutor de YOGA (2 vagas)

Profissional responsavel pelo planejamento, condu¢do e acompanhamento das atividades de yoga vinculadas ao
projeto, promovendo praticas corporais, saude, bem-estar e integragdo entre universidade e comunidade externa.

Principais atribuigdes:

- Elaborar planos de aula e sequéncias de praticas de yoga adequadas ao perfil dos participantes;

- Realizar as praticas, prezando pela seguranca, acessibilidade e qualidade;

- Realizar controle de presenca e acompanhamento da frequéncia dos participantes;

- Aplicar, analisar e arquivar formuldrios de avaliacdo de prontiddo para atividade fisica, como o PAR-Q;

- ldentificar limitagGes, restricdes e necessidades especificas dos praticantes, realizando encaminhamentos
quando necessario;

- Participar de agbes, eventos, oficinas e atividades externas representando a universidade e o projeto de
extensdo;

- Colaborar na producgdo de relatérios, registros das atividades e presta¢do de informacGes institucionais;

- Atuar de forma integrada com equipes multiprofissionais, bolsistas e coordenacgdo do projeto.

Competéncias desejadas

- Conhecimento técnico e pratico em yoga, respiragao, alongamento, relaxamento e meditagao;

- Capacidade de adaptagdo das praticas para diferentes publicos;

- Organizacdo, responsabilidade e habilidade de planejamento;

- Boa comunicacdo interpessoal e postura ética;

- Comprometimento com os principios da extensdo universitaria e com o atendimento a comunidade.

Requisitos
- Diploma de Curso Superior em qualquer graduagao;
- Formagdo em Instrutor de Yoga com certificacao;

- Experiéncia com praticas corporais, promocdo da satide ou atividades coletivas;
- Vivéncia em projetos educacionais, sociais ou universitarios;

Cronograma semanal dos dois bolsistas:
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Os instrutores de yoga (UA Nivel Superior e UA Nivel Médio trabalhardo de forma integrada em todas as turmas)

UA-Nivel Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sébado
Superior
7:00 - 8:00 TURMA 5 AULAO?
(UENF)
8:00 - 9:00 TURMA 6 AULAO?
(UENF)
14:00-15:00 Reunido
15:00-16:00 Reunido Planejamento’ TURMA 3 Planejamento’
(UENF)
16:00-17:00 Planejamento’ Planejamento’ TURMA 4 Planejamento’
(UENF)
17:00-18:00 | Planejamento’ TURMA 1 Planejamento’ TURMA 1 TURMA 7
(VILLA) (VILLA) (UENF)
18:00 - 19:00 TURMA 2 TURMA 2
(UENF) (UENF)

1
Planejamento inclui planejamento de aulas, organizagdo de aulGes e eventos, acompanhamento de frequéncia, atender demandas de alunos fora do hordrio de aula,|

divulgagdo das aulas e criagdo de conteldo para o Instagram.
2
Os auldes acontecem em um sabado de cada més (A duragdo dos aulBes varia de 4 a 8 horas, considerando a montagem de equipamentos, a recepgdo aos participantes, roda

de conversa e lanche). Dessa forma, aqui foi colocado como atividade com apenas 2 horas por semana, mas considerando a atividade como 4 a 8 horas de cada més.
Universidade Aberta Nivel Médio — Solicitagao de dois perfis
2) Perfil 1 de Nivel Médio: Instrutor de Yoga (1 vaga)

Profissional responsavel por auxiliar no desenvolvimento e conducdo das atividades de yoga, atuando na
promocado da saude, bem-estar e qualidade de vida da comunidade participante.

Principais atribuigdes:

- Planejar eoferecer aulas de yoga conforme orientagdes da coordenagdo do projeto;

- Conduzir praticas de alongamento, respiragao, relaxamento e posturas basicas de yoga;

- Organizar materiais e espacos utilizados nas atividades;

- Realizar controle de frequéncia e acompanhamento dos participantes;

- Aplicar formularios de avaliacdo de prontiddo para atividade fisica, como o PAR-Q, seguindo orientacGes técnicas
da coordenagao;

- Observar limitagdes e necessidades dos participantes, comunicando situagGes relevantes a equipe responsavel;

- Participar de eventos, oficinas, a¢Ges comunitdrias e atividades externas representando o projeto e a
universidade;

- Auxiliar na elaboracdo de registros, relatérios e organizacdo das atividades extensionistas;

- Zelar pela seguranga, acolhimento e bom andamento das aulas.

Competéncias desejadas:

- Conhecimento pratico em yoga e praticas corporais integrativas;

- Boa comunicacao e relacionamento interpessoal;

- Organizacdo, responsabilidade e pontualidade;

- Capacidade de trabalhar com diferentes publicos;

- Interesse em ac¢Oes de promocdo da saude e extensdo universitaria.

Requisitos:

- Ensino Médio completo;
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Cronograma semanal do bolsista:
Os instrutores de yoga (UA Nivel Superior e UA Nivel Médio trabalhardo de forma integrada em todas as turmas)

- Formacgao em Instrutor de Yoga com certificagao;
- Experiéncia em condugdo de praticas corporais, bem-estar ou atividades coletivas;
- Conhecimentos basicos sobre cuidados e seguranca em atividades fisicas.

UA-Nivel Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sébado
Médio
Perfil 1:
Instrutor de
yoga
7:00 - 8:00 TURMA 5 AULAQ"
(UENF)
8:00 - 9:00 TURMA 6 AULAQ"
(UENF)
14:00-15:00 Reunido
15:00-16:00 Reunido Planejamento’ TURMA 3 Planejamento’
(UENF)
16:00-17:00 Planejamento’ Planejamento’ TURMA 4 Planejamento’
(UENF)
17:00-18:00 Planejamento2 TURMA 1 Planejamento2 TURMA 1 TURMA 7
(VILLA) (VILLA) (UENF)
18:00 - 19:00 TURMA 2 TURMA 2
(UENF) (UENF)

1
Planejamento inclui planejamento de aulas, organizagdo de aulGes e eventos, acompanhamento de frequéncia, atender demandas de alunos fora do hordrio de aula,|

divulgagdo das aulas e criagdo de conteudo para o Instagram.
2
Os auldes acontecem em um sabado de cada més (A duragdo dos aulBes varia de 4 a 8 horas, considerando a montagem de equipamentos, a recepgdo aos participantes, roda

de conversa e lanche). Dessa forma, aqui foi colocado como atividade com apenas 2 horas por semana, mas considerando a atividade como 4 a 8 horas de cada més.

3) Perfil 2 de Nivel Médio: Apoio Musical e Sonorizacdo (1 vaga)

Profissional responsavel pelo planejamento, organizacdo e execug¢do das atividades musicais, sonoras e técnicas
vinculadas ao projeto, atuando na produgdo de eventos, operacdo de equipamentos de sonoriza¢do, apoio a
divulgacdo das agdes do projeto e na aplicagdo de recursos sonoros relacionados as praticas de yoga, meditagao,
relaxamento e desenvolvimento da atenc¢do plena.

Principais atribuicdes:

- Planejar e organizar a estrutura musical, sonora e técnica dos eventos e atividades do projeto;

- Realizar montagem, operacdo e acompanhamento de equipamentos de som, incluindo mesa de som,
microfones, caixas acusticas e demais recursos de audio;

- Auxiliar na definicdo e organiza¢do da programagado musical dos eventos e praticas de yoga e meditacdo;

- Executar atividades musicais praticas, incluindo acompanhamento instrumental quando necessario;

- Utilizar recursos do Nada Yoga por meio da aplicacdo de sons, mantras, instrumentos, técnicas de escuta
consciente e ambientacdo sonora, voltadas ao relaxamento, a concentracdo e a meditacdo;

- Coordenar testes de som, ajustes técnicos e suporte durante apresentacg0es, praticas integrativas e atividades do
projeto;

- Apoiar a concepgdo, divulgacdo e promocdo dos eventos e agdes extensionistas;

- Produzir ou auxiliar na producdo de materiais de divulgacdo para redes sociais e canais institucionais;

- Zelar pela conservagdo, manutencgao e organizagao dos equipamentos utilizados;

- Trabalhar em conjunto com a coordenacgao, extensionistas e demais equipes envolvidas nas a¢des do projeto;

- Participar de atividades externas representando o projeto e a universidade;

- Colaborar na integracdo de elementos musicais, sonoros e meditativos que favorecam o bem-estar fisico,
psiquico, social e espiritual dos participantes.
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Competéncias desejadas:

- Conhecimento basico ou intermediario em sonorizagdo e operagdo de equipamentos de audio;

- Habilidade com instrumentos musicais e organizagdo musical de eventos;

- Conhecimento de praticas sonoras aplicadas ao yoga, medita¢do e Nada Yoga;

- Familiaridade com mantras, técnicas de escuta consciente, relaxamento sonoro e ambientagdo musical para
praticas integrativas;

- Conhecimentos em midias sociais e divulgacdo digital;

- Organizagado, responsabilidade e capacidade de trabalho em equipe;

- Boa comunicagao interpessoal e proatividade;

- Capacidade de resolugdo de problemas técnicos durante eventos e atividades.

Requisitos:

- Ensino Médio completo

- CertificacGes ou cursos relacionados a yoga, medita¢cdo, musicoterapia ou praticas integrativas;

- Experiéncia com produc¢do musical, sonorizagdo ou eventos culturais;

- Conhecimento em equipamentos de audio e infraestrutura técnica;

- Vivéncia em atividades culturais, artisticas, extensionistas ou praticas contemplativas;

- Experiéncia na utilizagdo de recursos musicais e sonoros voltados ao bem-estar, relaxamento e meditacdo.

Cronograma semanal do bolsista:
Este profissional vai atuar nas turmas (Nada Yoga) e nos eventos do projeto

UA-Nivel Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sébado
Médio Perfil
2 (apoio
musical e
sonorizagdo)
7:00 - 8:00 TURMA 5 AULAO!
(UENF)
8:00 - 9:00 TURMA 6 AULAO!
(UENF)
14:00-15:00 Reunido
15:00-16:00 Reunido Planejamento’ TURMA 3 Planejamento’
(UENF)
16:00-17:00 Planejamento’ Planejamento’ TURMA 4 Planejamento’
(UENF)
17:00-18:00 Planejamento’ TURMA 1 Planejamento’ TURMA 1 TURMA 7
(VILLA) (VILLA) (UENF)
18:00 - 19:00 TURMA 2 TURMA 2
(UENF) (UENF)

1

Planejamento inclui planejamento de aulas, organizagdo de auldes e eventos, acompanhamento de frequéncia, atender demandas de alunos fora do horario de aula)|
divulgagdo das aulas e criagdo de conteuddo para o Instagram.
2

Os auldes acontecem em um sdbado de cada més (A duragdo dos aulBes varia de 4 a 8 horas, considerando a montagem de equipamentos, a recepgdo aos participantes, roda

de conversa e lanche). Dessa forma, aqui foi colocado como atividade com apenas 2 horas por semana, mas considerando a atividade como 4 a 8 horas de cada més.

Iniciagcdo a Extensao da UENF
4) Perfil do Discente Iniciagdo a Extensao (1 vaga)

Estudante da universidade responsavel por apoiar as atividades administrativas, de comunicacdo e divulgacdo do
projeto, contribuindo para a integracdo entre universidade e comunidade.
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Principais atribuicdes:

- Participar das atividades e aulas do projeto, com presen¢a minima em 50% das aulas ofertadas;

- Auxiliar na organizagdo e acompanhamento das atividades;

- Produzir conteudos para divulgacdao do projeto em redes sociais, incluindo cards, fotos, videos e materiais
informativos;

- Apoiar a comunicagdo com participantes por meio de grupos de WhatsApp e demais canais institucionais;

- Enviar avisos, orientagdes e comunicados relacionados as aulas e atividades do projeto;

- Registrar atividades, eventos e a¢Ges do projeto por meio de fotos, videos e relatérios simples;

- Colaborar na divulgacdo de eventos, oficinas e agGes externas do projeto;

- Representar o projeto de forma ética, responsavel e alinhada aos principios da universidade publica.

Competéncias desejadas:

- Conhecimentos basicos em midias sociais e ferramentas de criagdo de conteudo;
- Boa comunicagdo escrita e interpessoal;

- Organizagao, responsabilidade e comprometimento;

- Facilidade para trabalho em equipe;

- Interesse em extensdo universitaria, promogdo da saude e praticas integrativas.

Requisitos:

- Ser estudante regularmente matriculado na universidade (CR compativel com as Normas da UENF para
solicitacdo da vaga);

- Ter disponibilidade para participacdo nas atividades do projeto;

- Possuir familiaridade com redes sociais, aplicativos de comunicagdo e ferramentas basicas de edigdo de imagem
e video.

Cronograma semanal do bolsista: Este bolsista vai atuar em, pelo menos, 50% das turmas, sendo as demais horas
a serem cumpridas para o planejamento do projeto.

Iniciagdo  a | Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sébado
Extensdao
7:00 - 8:00 TURMA 5 AULAO!
(UENF)
8:00 - 9:00 TURMA 6 AULAO!
(UENF)
14:00-15:00 Reunido
15:00-16:00 Reunido Planejamento’ TURMA 3 Planejamento’
(UENF)
16:00-17:00 Planejamento’ Planejamento’ TURMA 4 Planejamento’
(UENF)
17:00-18:00 Planejamento2 TURMA 1 PIanejamento2 TURMA 1 TURMA 7
(VILLA) (VILLA) (UENF)
18:00 - 19:00 TURMA 2 TURMA 2
(UENF) (UENF)

1

Planejamento inclui planejamento de aulas, organizagdo de aulBes e eventos, acompanhamento de frequéncia, atender demandas de alunos fora do hordrio de aula,
divulgagdo das aulas e criagdo de conteuddo para o Instagram.
2

Os auldes acontecem em um sédbado de cada més (A duragdo dos aulBes varia de 4 a 8 horas, considerando a montagem de equipamentos, a recepgdo aos participantes, roda

de conversa e lanche). Dessa forma, aqui foi colocado como atividade com apenas 2 horas por semana, mas considerando a atividade como 4 a 8 horas de cada més.
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NECESSIDADE DE BOLSISTAS E JUSTIFICATIVA ALINHADA AO PLANO DE EXECUGAO.
QUANTOS? QUAL CATEGORIA DE BOLSISTA?

O projeto esta solicitando 5 (cinco) bolsistas, sendo 2 (dois) bolsistas Universidade Aberta-Nivel Superior, 2
(dois) bolsistas Universidade Aberta-Nivel Médio com dois perfis diferentes e 1 (um) bolsista para discente de
Iniciagdo a Extensdo da UENF.

1) Universidade Aberta Nivel Superior: Perfil de Instrutor de YOGA (2 bolsistas)
Valor unitario da bolsa: R$1.600,00 (R$3.200,00 total das duas bolsas)

Descri¢cdao do perfil: Profissional responsavel pelo planejamento, condugdo e acompanhamento das atividades de
lyoga, promovendo praticas corporais, saude e bem-estar. Requisitos: Diploma de Curso Superior em qualquer
graduacdo; Formacdo em Instrutor de Yoga com certificacdo; Experiéncia com praticas corporais, promogdo da
salde ou atividades coletivas; Vivéncia em projetos educacionais, sociais ou universitarios;

2) Universidade Aberta Nivel Médio - Perfil 1: Instrutor de YOGA (1 bolsista)
Valor unitario da bolsa: R$900,00

Descri¢cdao do perfil: Profissional responsavel por auxiliar no desenvolvimento e condugdo das atividades de yoga
vinculadas ao projeto, atuando na promoc¢do da saude, bem-estar e qualidade de vida da comunidade
participante. Requisitos: Ensino Médio completo; Formagdo em Instrutor de Yoga com certificagdo; Experiéncia em
conducdo de praticas corporais, bem-estar ou atividades coletivas; Conhecimentos bdsicos sobre cuidados e
seguranca em atividades fisicas.

3) Universidade Aberta Nivel Médio - Perfil 2: Apoio Musical e Sonorizagdo (1 bolsista)
Valor unitario da bolsa: R$900,00

Descri¢cdo do perfil: Profissional responsavel pelo planejamento, organizacdo e execucdo das atividades musicais,
sonoras e técnicas vinculadas ao projeto, atuando na producdo de eventos, operacdo de equipamentos de
sonorizagdo, apoio a divulgacdo das agdes do projeto e na aplicagdo de recursos sonoros relacionados as praticas
de yoga, meditacdo, relaxamento e desenvolvimento da atengdo plena. Requisitos: Ensino Médio completo;
CertificagOes ou cursos relacionados a yoga, meditacdo, musicoterapia ou praticas integrativas; Experiéncia com
producdo musical, sonorizagcdo ou eventos culturais; Conhecimento em equipamentos de dudio e infraestrutura
técnica; Vivéncia em atividades culturais, artisticas, extensionistas ou praticas contemplativas; Experiéncia na
utilizagdo de recursos musicais e sonoros voltados ao bem-estar, relaxamento e meditagao.

4) Perfil do discente Iniciagdo a Extensdo da UENF (1 bolsista)
Valor unitario da bolsa: R$700,00

Descricdo do perfil: Estudante da universidade responsdvel por apoiar as atividades administrativas, de
comunicacdo e divulgacdo do projeto, contribuindo para a integracdo entre universidade e comunidade.
Requisitos: Ser estudante regularmente matriculado na universidade (CR compativel com as Normas da UENF para
solicitacdo da vaga); Ter disponibilidade para participacdo nas atividades do projeto; Possuir familiaridade com
redes sociais, aplicativos de comunicagao e ferramentas bdsicas de edi¢do de imagem e video.
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