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0.
METODOS

Questionario aos
Praticantes e Professores de

YOGA

" - . @
= EDERAQAO PORTUGUESADE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA ?;?ﬁaaag cs gu fu Y Federagio de Yoga de Portugal
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Métodos

Delineamento e Implementacao | Analise de Dados

DELINEAMENTO E IMPLEMENTACAO
Questionario anénimo transversal, alojado na plataforma Goog/e Form;,

* Distribuido de forma complementar, direta e indireta: EMAIL, WEBSITE, FACEBOOK, INSTAGRAM;

* Recrutamento de participantes por “BOLA DE NEVE” fazendo apelo a partilha do questionario por cada
respondente com potenciais interessados da sua rede de contactos;

+ Tempo de preenchimento de cada questionario estimado em cerca de 5 min.;
* Recolha de respostas entre 1 DE SETEMBRO E 17 DE NOVEMBRO DE 2021.

ANALISE DE DADOS

Analise estatistica com o software IBM SPSS;

* Analise descritiva realizada para as diferentes variaveis;

* Percentagens ilustradas graficamente calculadas com base nas respostas totais validas (n) para cada questao;

* Intervalos de valores fechados no limite inferior e abertos no limite superior;

+ Consisténcia interna da escala YSES (Yoga Self-Efficacy Scale) e das suas 3 dimensoes (Body-Breath-Mind, Birdee et
al., 2015) estimada pelo A/fa de Cronbach,

+ Avaliacao da Correlacao entre as pontuacoes da escala YSES e a idade do praticante ou a experiéncia de
pratica pelo Coeficiente de Pearson e comparagao entre praticantes e em professores através do 7este-T para a
igualdade das médias (amostras independentes). Adicionalmente, foi avaliado o efeito do nivel de habilitacoes
literarias na pontuacao da escala YSES através do procedimento ANOVA unidirecional.

@2@ 6 YQGA‘INTEGHRAL v FED P
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810 respostas

1 de setembro - 17 de novembro de 2021

N° Respostas

793 810

522

271

Sep Oct Nov

il

SKCON 6 YQGA‘INT’EGHRAL VFED P

) , Y S8
@ FEDERAQAO pORTUGU ESA DE YOGA em par‘ceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA ?Sasﬁﬁaéagssggu U Qﬂ Federagéo de Yoga de Portugal
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1.
~ PERFIL
SOCIO DEMOGRAFICO

6 YOGA INTEGRAL v FED P
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86% mulheres

Média de idade 46 aNOS, com uma amplitude de 14 a 78 anos

Masculino
14%

Feminino
86%

n=810

@ FEDERACAO PORTUGUESA DE YOGA  em parceria com:

5%

O
|

11-20 21-30

il

ISKCON

ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA
A CONSCIENCIA DE KRISHNA

Idade

39%

24%
21%
9%
2%
(|

31-40 41-50 51-60 61-70 71-80

n=809

6 YOGA INTEGRAL VFED P
“ ﬂ Federagao de Yoga de Portugal
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Distribuicao geografica

abrange todo o continente e ilhas

0.2%

Respondentes distribuem-se por o | 9% \ Norte
20 distrit Dy 12%
Istritos, 5 NUTS I e
H H omenclatura das Unidades Territoriais para Fins Estatisticos i ™ ..ﬁ..-"" !
estando principalmente 0 omenclature das Unidaces Territorisls pare fins Estetls L e
0 [
concentrados em 3% o
’ Centro
° ” 0
Lisboa (40%), Santarém = 2‘ %o
| 3%
(16%) e Setabal (10%) :
2 , C m ©
Area | s
: 3% MetroL?;):)l(t)zna de | ]
- 47% .
. entejo
1%
° 16%
10% ;@
Regiao Autonoma dos Acores 1 %
UE A Regido Autonoma da Madeira 1% - A
" .NATgarve
-_... ¥ i o
2% 2%
n=810 n=810
.gs K‘Cécm & YOGA INTEGRAL VFED P
FEDERAQKO pORTUGUESA DE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA aSSOdaééo e Y —d N o Federagéo de Yoga de Portugal
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0 ‘Especialistas das actividades intelectuais e cientificas’
78 A) com form 8950 (22%) e ‘Técnicos e profissdes de nivel intermédio’

démi : (16%) sao as categorias profissionais
academicCa superior identificadas mais representadas

Habilitacoes literarias Categoria profissional

Categorias profissionais com
. , . reduzida representagcao
Ensino Basico | 1%

Reformados

Ensino Secundario [ 16% 5%

Desempregados
5%

Ensino Tecnolégico | Profissional | 4% Outros
Pessoal

32%
/ Bacharelato [} 5% \
administrativo

Licenciatura N 57 %

Técnicos e
rofissoes de
Mestrado [ 20% Especialistas ° nivel
das intermédio
actividades 16%
K Doutoramento ] 4% / intelectuais e
cientificas
22%

Outros* | 2%
. n=810 n=810

Habilitagoes literarias — Outros: ensino pés-secundario, pos-graduagao entre outros de grau académico nao especificado;

Categoria profissional — Outros: correspondem a 32% do total de inquiridos, possivelmente refletindo a dificuldade dos respondentes em identificar a categoria profissional a que pertencem (i.€, Grande Grupos
Classificagao Portuguesa das Profissdes de 2010 (CPP/2010) / Classificagao Internacional Tipo de Profissdes de 2008 (CITP/2008), Instituto Nacional de Estatistica, I.P. (INE, I.P.))

@‘@ &' YOG!\\‘INT’EG%RAL v F E D P

ISKCON
O 76

FED ERAQZ«O PORTUGUESA DE YOG A  em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA ?;?ﬁaéég s éég Y —d Federagao de Yoga de Portugal
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87% praticam regularmente

outras atividades alem de Yoga

Outras atividades praticadas regularmente

s i lém de Y.
Para além do yoga, os praticantes ocupam- 51% (além de Yoga)

se regularmente com:

- Outras atividades fisicas

34%
* 51% Corrida/ Caminhada
* 13%Pilates
* 11% Dancga 169,
. o ~ s g 0 13%
- Outras atividades de expressao cultural ou artistica 18% 44 Mo MOO/
8% 8% 7%
 34% Escrita/ Leitura 5% 4% 4% o0
Iluu““%“Ww
«  16% Masica Bl
D WP 'b RO @ 2 O X o
. A S D T QY 07 P 0
* 8% Pintura / Escultura &° é;» @‘ & 0@ \,& & &8 G F P TS © &
& » R 0,3,\- QD Q,”o &0 gx \9\ e o) \A° eeo
A categoria “Outros” (2%) inclui skate, patins, canoagem, equitacao, jardinagem e \C’(z> 0{{@ ¥ ‘Q,\ .\c,*‘e’ ,{Q'(\Jb\Q 00\
agricultura, banhos de floresta, reiki. .b’b Q,"o {\,06 O o "b(\ 60
N S Q* N S v
Q Q&éo n=810

YQG[\\‘ INT’EGHRAL v F E D P
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2.
CARACTERISTICAS DA
PRATICA DE YOGA

A
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Experiencia de pratica de yoga

Em média, cada respondente pratica yoga ha 9 anos

Tempo de pratica (anos)

41%
37%
17%
0
3_/" 1% 1%
<5 ou n.d. 5-15 15-25 25-35 35-45 45-55

n=808

6 YOGA INTEGRAL VFED P
Federagao de Yoga de Portugal
12
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Atualidade da pratica de yoga

. o
81% dos respondentes praticaram Na grande~ma|orla’d.os casos (88%)
. cada sessao de pratica de yoga tem
yoga na uluma semana duracao entre 30 e 90 min.
A ultima vez que praticou yoga:
Hoje | /37 Mais de 120
min., 1%
Na altima semana [ 35 - _
No attimo mes I 9% Até 30 min., De 30 a 59 De60a89 De90a119
7% min., 51% min., 37% min., 5%

Nos ultimos 6 meses [} 6%
Nos ultimos 12 meses ] 2%

Ha mais de 12 meses [ 2%
n=810 n=807

- ISKCON o & YOG!\\‘INT’Eei‘RAL VFED P
FEDERAQAO pORTUGUESA DE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA ?Sasﬁﬁaéagss@gu Y —d Federaco de Yoga de Portugal
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Motivos para iniciar a pratica de yoga

Como chegou a pratica de yoga

62%

Interesse pessoal

Influéncia de uma pessoa do meu circulo de convivéncia .
(familiar, amigo, colega) * 34 A)

Aula experimental gratuita g ——— 229%

Estldio, associagao ou professor de yoga Il 6%

Recomendacao de um profissional de saide Il 6%
Artigo ou livro sobre o yoga I 4%
Sugestao do treinador ou técnico desportivo H 2%
Crise sanitaria COVID-19 H 2%
Gravidez W 2%
Disponibilidade devido a aposentacaol/reforma 1 1%
Indicagao da entidade trabalhadora (yoga na empresa) 1 1%
Outros 1 1%
Viagem 1 0.5% n=810

A categoria “Outros” inclui reportagens ou programas televisivos, fazer

parte de outros curriculos formativos como a danga contemporanea, etc.
ISKCON

FEDERAQ;O PORTUGUESADE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA ?;s?;aéégsé

A CONSCIENCIA DE KRISHNA

goz VOG{\ INT’EG‘RAL v F E D P
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Motivacoes para a pratica de yoga

® Porque COMECOU a praticar yoga m Porque CONTINUOU a praticar yoga

n=781
Saulde pré ou poés-parto

Interacao social

Perda ou gestao de peso

Melhoria de desempenho profissional
Terapia complementar

Regularizacao de padroes de sono
Procura de alteracao do estilo de vida
Saude mental

Exercicio fisico

Aumento de flexibilidade

Forma de autoconhecimento

Desenvolvimento espiritual

n=578
=%
=%
— 9%
=

7,1 0%

Melhoria da saude em geral (prevencao de doenca)
Reducao ou alivio de stress
Bem-estar fisico

R%

FEDERACAO PORTUGUESA DE YOGA

‘YOGAINTEGRAL VFED P

€(<>

s essesemmc ol associagao 4
em parceria com: ASSOCIACAO INTERNACIONAL PARA Federacio de Yoga de Portugs
A CONSCIENCIA DE KRISHNA ram dass guru 15



As principais motivacoes para a adesao e permanéncia na
pratica de yoga estao associadas
ao bem-estar fisico, areducao ou alivio de stress

e a melhoria da saude em geral (prevencgao de
doenca).

PROMOVA
.
I \ D
% 7 I
A de Yoga de Portugal
A 16



Frequencia de pratica

Antes, durante e apos o confinamento 2021

4 N
Frequéncia semanal _
Antes (90%) | Durante (86%) | Apos (89%) ——5 ou mais vezes por semana
49%
44% ——2 a 4 vezes por semana
1 vez por semana
4 )
28% —\/arias vezes por més
25% Frequéncia mensal
21% — Antes (4%) | Durante (5%) | Apos (6%)
) -1 vez por més
20%= 20% N J
16% 4 ——Menos de 1 vez por més R
- / Pratica nao frequente ou n.d.
4 ) . Antes (6%) | Durante (8%) | Ap6s (5%)
30, 6% 4% L —Nao me lembro )
° % — 3%
P e -
K
1% 1% 2% J
Antes Durante Apobs
n=733 n=720 n=651 n.d. —informacdo ndo disponivel

@‘C@ & Y’OVGﬁ\\‘INT’EGHRAL v FED P
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Formato de pratica

Antes, durante e apos o confinamento 2021

— Aulas de grupo presenciais, com professor

— Aulas a distancia, em direto

Aulas a distancia, em diferido (aulas gravadas)
—Pratica autébnoma

——Nao praticava ou nao pratico

%

06%
5 /050/0 5% ~ 4%
Antes Durante Apods
n=756 n=749 n=634

2 4

@2@ 6 YQG!\\‘INT’EGHRAL v FED P

= : Y <@
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Estilos de yoga praticados

Entre os 23 estilos de yoga listados, os mais praticados sao ) _
Numero de estilos de yoga por

hatha yoga (51%), yoga integral (17%) e vinyasa yoga (14%) praticante 4 mais
estilos, 6%
4 N\

4, 6%
51%

3, 8%
1

estilo de

yoga,
64%

17%

14%
1 14% 449% 11% o
o 7% 7% 7% 6% 0 o
I () 0 o 6% 6% 4% 39, 3% 2% ) 0 0 o o o o
BB B BB B g & 2 %1% 1% 1% 1% 05%0.4%0.2%

N I N T T T S TN S S
~2~ & \° 6‘ 4,“’ & & o K & & FSR PSP T
S v AR 2 of & Ny &0
QA(b' Q.e ) n=810
X0
\ / 'q.g, A categoria “Outros” inclui aero / swing, SUP, bow spring, power, flow, nada, tantra,
%‘9 yogaterapia, ou outros estilos adaptados as necessidades e preferéncias individuais.
@L@ 6 YOGA INTEGRAL VFED P
ISKCON &P - PORTUCA
Y

F E D ERAQAO PO RT U G U ESA DE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA ?sas?;]\ a((;jaao SS’ r Federacio de Yoga de Portugal
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Critérios de escolha Qualidades e competéencias

do local de pratica de yoga importantes num professor de yoga

Outros | 1% Modelo para os alunos [l 3%

Reputacédo daescola ] 4% Sentido de humor Hll 5%

0 Acessivel aos alunos Il 6%
Namero de alunos 5%
Proposta de praticas desafiadoras [l 6%

Interacéo social [l 5%

Proposta de sequéncias interessantes [ 9%

Aulas especializadas (criangas, gravidas, W o
(V]

seniores) Formacgao continua na areado yoga I 13%
Variedade de estilos de aulas [l 6% Conhecimento das posturas I 18%
Conveniénciado local I 24% Foco nos aspetos espirituais do yoga I 20%
Custo I 27% Observacao e escuta das necessidades dos alunos [IIIENGEE 20%

Instrucdes simples e claras NG 26°%
Adaptacgao a capacidade e ritmo de cada aluno NG 33%
Empatia [INNINEGEGEGN 45%

Condigdes das instalacdes GG 32%

Filosofia ou abordagem de yoga proposta |GG 41%

Compatibilidade de horarios 52 Correcgao e ajuste da postura corporal 45%

[ Competenciado(s) professor(es) INEEEG—————— 5% | T . 47%

n=809 . . . n=808
A categoria “Outros” inclui relagcao com o Professor/Mestre ou Escola,

adaptacao as necessidades e bem-estar dos alunos e ligagao a natureza. Eg Zg
6 YOGA INTEGRAL v F E D P
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A competéncia do(s) professor(es) destaca-se como o
principal critério de escolha do local de pratica, enquanto a

formacao / certificagao, a capacidade de correcao e ajuste

da postura corporal e a empatia sao as qualidades e
competéncias mais valorizadas num professor de yoga.

i



Contextos de pratica yoga

os professores independentes (49%) e as escolas ou estudios especializados (40%)
sao as entidades mais citadas pelos praticantes

Centros de dia e lares | 0.1%
Instituicao de salde (clinica, hospital, outros) | 0.4%
Empresa onde trabalha || 1%
Instituicao de ensino (publica ou privada) [ 2%
Autarquia (Camara Municipal ou Junta de Freguesia) [} 2%
Outros | 7%
Ginasio | 8%
Associacao ou Fundacao |G 13%

Escola ou estudio de yoga 40%
Professor independente 49%
A categoria “Outros” inclui pratica autobnoma, pratica guiada por meios digitais (Apps, Youtube, etc), etc. n=810

@‘C@ & YOVGA‘INT’EGHRAL v FED P
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Grupo-alvo

PRATICANTES e PROFESSORES

de YOGA

465 345

Praticantes de Professores de
Yoga Yoga

- nao realizaram formacao para o ensino do yoga

252 - afirmam ter terminado formagéo para o ensino

de yoga,
72 - estao atualmente a frequentar,
21 - esperam retomar formagao e destacam a

importancia da aprendizagem ao longo da vida.

FORMAGAO PARA O ENSINO DE YOGA

&YOGMNTEGRAL VFED P

NJZ= < Federagio

@ FEDERACAO PORTUGUESADE YOGA  em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA



3.
FORMACAO
DE PROFESSORES DE YOGA

A

o ISKCON o ' &‘Y’OGAINTEGRAL VFED P
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Formacao de base

para o ensino de yoga

0 o
58% dos Professores realizaram entre Em 66% dos casos a formagao de base teve

200 e 500 horas de formacao duracao >1 ano
Carga horaria (horas de contacto) Duracao da formacao de base
21% 21% 20%
13%
20%
14% 13%
I I .
<200 200-300 300-500 500-1000 >1000 Até 3meses De 3 meses a1 \Superior a1 ano lgual ou superior Igual ou superior
ano e inferiora 2 a2anose a4 anos
K / &mos inferior a 4 anos /
n=345

n=333
@Z@ &' YOG!\\‘INT’EG%RAL v F E D P
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Certificacao da formacao

Yoga Alliance

35%
Yoga Certification Board Outros
(YCB)/ AYUSH 28%
International Kundalini 3(;.3% International
i ini % o
Yoga Teachers 20% Yoga.
Association 11% Federation

15%

European o
Sem certificacao

Union of Yoga

A Categoria “Outros” (28%) inclui respostas distribuidas pela Federagcao Portuguesa de Yoga (FPY), Associacao de Yoga Integral de Portugal (AYIP) e, com menor frequéncia, outras
associagdoes nacionais e instituicdes internacionais, como lyengar, Yoga Alliance International (India), Yoga Alliance Professionals (UK), Birthlight. Embora sem referenciais de
formacao proprios na area do yoga, foram também referidas a Direcao-Geral do Emprego e das Relagdes de Trabalho (DGERT) e o Instituto Portugés do Desporto e Juventude (IPDJ).

Eg 23 n=338
ISKCON ; 6 YOGA INTEGRAL VFED P
A i associacao W &P D PORTUCA
FEDERACAO pORTUGUESA DE YOGA em parceria com: ASSOCIACAO INTERNACIONAL PARA d Y T Ao
= A CONSCIENCIA DE KRISHNA ram dass guru o




Formacao complementar especializada

55% dos professores realizaram fOrmacao complementar especializada

Areas de Especializacao Horas de formacao complementar

Outros ] 2% 36%
Técnicas especificas de yoga
Anatomia e Biomecanica
Estilos especificos de yoga
Necessidades especiais

Bebés

20%

17%
14%
10%
4%

Pré e pos-parto

Seniores

Yogaterapia

Criancas
Nao realizei formacgao especializada 45% <100 100-200 200-300 300-500 500-1000 >1000
n=341 n=163
A categoria “Outros” inclui: Psicologia, Histéria, Sanscrito, Gestao, Massagem.

‘o‘ YOGA‘INTEGARAL v FED P

p Federagao de Yoga de Portugal
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Conteudo da formacao em yoga

Grau de importancia atribuido pelos Professores
a diferentes areas tematicas

m 1- Nada importante 2- Pouco importante 3- Razoavelmente importante ®4- Importante ®5- Muito importante
FILOSOFIA ] 30% 62%
ETICA | 21% 74%

ANATOMIA ﬂ 21% 69%

n=345

28



.. A t : : ,
Técnicas natomia Na globalidade, as diferentes areas

Especificas 4 ... Etica tematicas foram consideradas pelos

do Yoga;__ o 4.7\ Professores como conteudos importantes

\ R ou muito importantes para a sua

Psicologia{: 39 ~ 45 }Filosofia formagao em yoga.

Entre estas, destacam-se as Técnicas

........................................ " pedagogia  Especificas do Yoga e a Etica com
: e Didatica pontuacdoes médias de 4,7/5.

Primeiros
Socorros

YOGA INTEGRAL v F E D P

o de Yoga de P
29
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Critérios de Escolha

Locais de pratica de Yoga e Entidades Formadoras

E Entidade Formadora

® Local de pratica de Yoga

Certificacao internacional

Certificacao nacional

32%

s 14%

Para as Entidades Formadoras,

n=345

- B , L Outros [ W% ' o ) Para os Locais de pratica,
a categf)rla Outros~ inclui o pro'grama,'du'ra}gao'e organizacéao da a categoria “Outros” inclui a relacdo com o Professor/Mestre ou Escola,
formacéo; adaptacéo as necessidades individuais. Interacao social L1% 5% adaptacéo as necessidades e bem-estar dos alunos e ligacéo a natureza.
n=809
Filosofia ou abordagem de yoga proposta i — 41,
Variedade de estilos a8,
Condigdes das instalagoes b e — 327
~ 0,
Reputagido da escola ™= 10%
Custo [ e 277
Namero de alunos RS 15%
Aulas | Formagdes especializadas (criangas, gravidas, seniores) IR b e 17%
Conveniéncia do local [ — 15670
Compatibilidade de horarios IR 61%
Competéncia do(s) professor(es) 82%
78%
|§s Kiéo = 0 YOGA INTEGRAL v F E D P

FEDERACAO PORTUGUESA DE YOGA

em parceria com:

assoclacao N = Federacao de Yoga de Portugal
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A competéncia do(s) professor(es) é afirmado como o principal
critério de escolha para ambos,
entidades formadoras e locais de pratica de yoga.

A certificacao, internacional e nacional, revelou ser um aspeto
importante na escolha das entidades formadoras.

A
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4.
EXPERIENCIA E CONTEXTO DA
ATIVIDADE PROFISSIONAL

A
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Experiencia de ensino de yoga

56% Professores ensinam yoga atualmente Os Pro.fessores com expefiér:cia declararam ter
dedicado em média 8 anos ao

ensino do yoga

Ha quanto tempo ensina de yoga? (anos)

e 23% nunca ensinaram Yoga

Ensina ou ja ensinou yoga?

43%
Nao, nunca
ensinei yoga
23% 29%
Sim 13%
atualmente 9%
ensino yoga 4%
(online ou ° 2%
presencial) - |
o
56% 10-15  15-20  20-30 >30
n=345 n=202

x 1SKEON o 4G 8 o WFEDYP
FEDERAQAO PORTUGUESA DE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA - 1 éass U U Yo Federagio de Yoga de Portugal
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Dedicacao ao ensino de yoga

Cada Professor ensina em média

7 horas de yoga por semana

46%

29%

13%
7%

10-15 15-20

FEDERACAO PORTUGUESA DE YOGA

5%
]
20-30

n=194

em parceria com:

31 % dos Professores estao dedicados ao Yoga como

atividade principal ou exclusiva

Dedicacao profissional ao yoga:

15%
E a minha atividade
profissional exclusiva

38%
Nao é para mim uma
atividade profissional

16%
E a minha atividade
profissional principal,
ainda que nao exclusiva

28

31%
E uma atividade profissional

secundaria, uma vez que

tenho outro emprego =345

ISKCON ‘O‘YOGAINTEGRAL VFED P

<O DE PORTUGA|
ASSOCIACAO INTERNACIONAL PARA — % Federacao de Yoga de Portugal
ram dass guru e

A CONSCIENCIA DE KRISHNA



Estatuto ou vinculo laboral

44%

13%
6%
Voluntario Empresario em
Trabalhador P
independente nome individual

FEDERACAO PORTUGUESA DE YOGA

3%
]

Trabalhador por
conta de outrem
efetivo (contrato
de trabalho sem
termo)

em parceria com:

36%

2%

0.6% 0.3%
Empresario Trabalhador a Outros Nao aplicavel
coletivo termo certo ou

trabalhador

temporario
Outros (inclui Estagio)
n=343

@2@ 6 YOGA INTEGRAL VFED P

assoclacao 2 4 Qﬂ Federagao de Yoga de Portugal
ram dass guru T
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Regulamentacao do yoga como profissao

Considera importante que a atividade profissional do yoga seja regulamentada em Portugal?

Nao, 8%

Sim,
92%

n=810
@g@ YOGA INTEGRAL v F E D P
e — <0 \". ‘5? @) ) A
FEDERACAO PORTUGUESA DE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA assocwa((;jao b i o]
= A CONSCIENCIA DE KRISHNA ram dass guru 36



5.
IMPACTO
DA PRATICA DE YOGA

6 YOGA INTEGRAL v FED P

ISKCON

i By &b
= EDERAQAO PORTUGUESADE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA ?;?ﬁaaag ss guru Y Federagio de Yoga de Portugal
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Autoeficacia da pratica

Escala YSES - Yoga Self-Efficacy Scale
(Birdee et al., 2015)

Quando eu pratico yoga... / Durante a pratica de yoga...
Grau de concordancia relativo a experiéncia durante a pratica de yoga
1=Discordo totalmente até 9= Concordo totalmente

13. Sou capaz de permanecer focado num objeto ou hum ponto meditativo.
12. Se sugerido, sou capaz de visualizar ou ter uma impressao de um objeto na minha mente.
11. Estou confiante de que posso manter a minha atencao.

10. Se distraido, posso reorientar a minha mente.

9. Sou capaz de tornar a minha respiracao mais longa e profunda sem me sentir ansioso.
8. Consigo concentrar a minha mente na respiracao.
Respiracao

7. Consigo permanecer confortavel enquanto regulo a minha respiragao.

6. Consigo manter a minha respiragao suave e continua.

5. Consigo manter uma sensacao de estabilidade no meu corpo.

4. Sou capaz de mover o meu corpo suavemente.

3. Posso coordenar os movimentos do meu corpo com a minha respiragao.
2. Consigo manter a minha mente focada nos movimentos do meu corpo.

1. Sou capaz de permanecer o mais confortavel possivel enquanto fago os movimentos.

n=810
A escala YSES e das suas 3 dimensoées (Corpo-Respiracao-Mente) apresenta uma fiabilidade muito elevada (A/fa de Cronbach entre 0.97 e 0.99).

A YSES configura apenas uma dimensao.
@*@ 0t 6 YOGA INTEGRAL VFED P

ISKCON
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A YSES - Yoga Self-Efficacy Scale mostrou ser uma medida unidimensional, i. é,
a percecgao dos praticantes acontece simultaneamente nas

3 dimensoes Corpo - Respiracao - Mente

o que é consistente com a filosofia holistica do yoga
e com as observacoes anteriores realizadas pelos autores da escala (Birdee et al., 2015).

PROMOVA
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Autoeficacia da pratica

Escala YSES - Yoga Self-Efficacy Scale
(Birdee et al., 2015)

FORMACAO
Comparativamente aos restantes Praticantes (que afirmaram nao ter frequentado formacao para o ensino do yoga),

os Professores de Yoga atribuiram pontuacoes significativamente superiores a escala YSES total e a cada uma
das suas dimensoes: Corpo-Respiracao-Mente
B Professores Praticantes

(Teste-T, p =0,000)

7.25 7.21 %
5.79 5.86 5.89 5.84
Corpo Respiracao Mente YSES a0

EXPERIENCIA DE PRATICA
O tempo de pratica de yoga (anos) esta positiva e significativamente correlacionado com a escala YSES total e com cada uma

das suas dimensodes: Corpo-Respiracao-Mente
(Coeficientes de Correlagcao Pearson, p 0,01 (2 extremidades): Corpo= 0,246**, Respiragcao=0,232**, Mente=0,207**, YSES=0,235"*)

Pelo contrario, a idade dos praticantes nao esta associada a uma maior (ou menor) percecao de eficacia na pratica de yoga. 20



A percecao de eficacia na pratica de yoga
(medida pela YSES - Yoga Self-Efficacy Scale)
é significativamente superior nos Praticantes com mais anos

de experiéncia pratica e nos Professores de Yoga

PROMOVA
.
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Alteracao aos habitos de vida

AdOtei uma Alterei as minhas

alimentagéo mais escolhas tendo em

d - I conta preocupacdes Melhorei na minha
saudave de sustentabilidade atividade

3 20/ ambiental, 16% profissional, 14%
Passei a ter uma atitude mais

positiva para comigo e para

com os que me rodeiam (inc Transferi os valores do
Compreendi a tolerancia e yoga para o meu Passei a ter

(e T maior sentido
compalxao) QUOtIdIanO de comunidade,
7 0 0 5 60/ Tornei-me mais consciente das minhas Tornei-me 10%

O O responsabilidades sociais (diversidade, vegetariano /

. paridade, incluséo, ...), 21% vegano, 11% | Outra, 4%

A categoria “Outra” inclui: aumento da consciéncia corporal e
respiratoéria, respeito pelos limites, controlo emocional, alivio de tensao preé-

menstrual, adocao de estilo de vida saudavel, melhoria de desempenho desportivo, disciplina, cessacao
tabagica, regulacdao dos padrdes de sono, capacidade de concentracdao, foco no momento presente,
"A pratica do Yoga transformou a minha vida".

iy it WY vooainTEGRAL v F E D‘YP
2 ¥ Lisboa faces J X DE PORTUGAL
F EDERACAO pORTU GU ESA DE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA assocwaéao Federagdo de Yoga de Portugal
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6.
CONCEITO DE YOGA

Questionario aos
Praticantes e Professores de

YOGA

_ . ¢ @
= EDERAQAO PORTUGUESADE YOGA em parceria com: ASSOCIAGAO INTERNACIONAL PARA ?;?ﬁaaag ss guru Y Federagio de Yoga de Portugal
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Conceito de YOGA

s Paz

H Uniao

® Meditacao

® Foco
Liberdade
Conexao

B Gratidao
Om
Respirar
Superacao

m Felicidade

B Estabilidade
Partilha
Encontro

B Atencao

s Respiracao
Bem estar
Amor

B Relaxamento

B Postura
Disciplina

B Presenca

B Compaixao
Filosofia
Auto controlo
Respeito
Evolucao

® Introspecao
Chakra

B Yama

B Saude
Serenidade

B Concentracao

B Mente

m Corpo

H Entrega

B Unidade

B Paz interior
Controlo
Leveza

B Presente
Devocao
Alegria
Shanti

405

a Equilibrio
Flexibilidade
Calma
Espiritualidade

B Conhecimento

B Namasté
Equanimidade
Caminho

B Energia

® Verdade
Siléncio

B Plenitude

B Ahimsa
Espirito
Amor proprio

s Autoconhecimento

H Tranquilidade
Harmonia
Asana
Pranayama
Vida

m Desafio
Empatia

® Prana

W Forca

B Mantra

B Exercicio

m Interior

B Paciéncia
Relaxar

44



Questionario aos
Praticantes e Professores de

 YOGA

_CONSCIENCIA_EQUILIBRIO

92%

a favor da
regulamentacao

@ FEDERAQKO PORTUGUESADE YOGA em parceria com: ASSOCIACAOINTERNACIONAL PARA ?saslc’)ﬁaéégss guru

A CONSCIENCIA DE KRISHNA

7h/semana
8 anos

31%

* formacao
de base 200 -
500 h
* duracao
>1 ano
* formacao
complementar

o YOGA INTEGRAL VFED P

WP D PORTUGAL"
Q p Federagao de Yoga de Portugal
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A Entidade Promotora e Entidades Parceiras do projeto O Yoga em Portugal: Diagnostico e
Prospetiva agradecem a todos os Praticantes e Professores de Yoga que participaram, respondendo
e partilhando o questionario QPPY 2021, e tornaram possivel a realizacao do presente estudo.

Para questdes ou comentarios relacionados em este projeto, por favor, contactar:

Questionario aos
Praticantes e Professores de

YOGA
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