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Introducao

Hoje em dia as pessoas sofrem diversos males relacionados
aos seus habitos imediatistas. Problemas psicolégicos como a
ansiedade, insbnia e a depresséo sao frequentes nos dias de hoje.
Uma pesquisa feita pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
constata que o Brasil € o pais com o maior indice de transtornos de

ansiedade no mundo e o quinto em casos de depressao.

Esses dados sdo preocupantes. A OMS também constatou
qgue 9,3% dos brasileiros tém algum transtorno de ansiedade e 5,8%
da populacédo é depressiva. O estilo de vida dessas pessoas aliado
a 0s costumes da nossa sociedade contemporanea tém causado

ISSO.

Talvez vocé esteja se perguntando o0 que a pratica da Yoga
tem a ver com isso. A Yoga é uma pratica milenar originada na india
gue tem como objetivo trabalhar o desenvolvimento do corpo, da
mente e do espirito de maneira interligada e trazer o bem-estar para

as pessoas.

A Yoga é uma pratica inclusiva e democratica e pode ser
praticada por pessoas de todas as idades e sexos. Existem diversas
modalidades, cada uma procura trabalhar uma necessidade
especifica do ser humano, mas todas elas sdo bastante benéficas

para a saude.

Existem diversos beneficios que advém da pratica da Yoga,

Se VOcé se permitir e quebrar os paradigmas que muitas vezes sao
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colocados ao redor dessa pratica, tenha a certeza de que vocé sera
muito beneficiado, de maneira integral, fisico, mental e

espiritualmente.

Ao praticar a Yoga, vocé aprendera as Asanas, que Sdo as
posturas praticadas. Além disso, também existem técnicas de
respiracdo, meditacdo, entre outros. Nao deixe de desfrutar os

beneficios dessa pratica.

Este eBook existe para |he orientar sobre o que é a pratica,
quais os objetivos dela, os beneficios que ela traz, a historia e
origem da Yoga, as posturas, as técnicas de respiracdo, como
meditar, quais 0s acessorios utilizados nas sessfes de Yoga, que
tipo de vestuario é o mais recomendado para a pratica, entre outras

coisas.

Espero que através desse material vocé se apaixone por essa
pratica tdo rica em beneficios, mas para fruir desses bens, é

necessario ter verdadeira disposicao em praticar.

Desejo que vocé tenha uma o6tima leitura, uma verdadeira

compreensao dessa pratica e que através dela vocé frua de

plenitude e paz em seu viver.
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Yoga: O que &, onde surgiu e
para que serve?

A Yoga tem sua origem na india, a cerca de 5 mil anos atras,
acredita-se que o nome do seu criador seja Shiva ou Nataraja, Rei
dos Bailarinos. Ele criou essa pratica executando alguns
movimentos complexos, porém belos. Com isso, surgiu essa
pratica, que quando foi criada ainda ndo possuia o0 nome que detém
hoje.

Yoga ou ioga significa controlar, unir. Este € um termo de
origem sanscrita, que esta presente na India, principalmente na

religido hinduista.

Baseado em algumas disciplinas fisicas e mentais do pais
asiatico, essas praticas sofreram bastante influéncia da filosofia

budista e hinduista.

A Yoga é uma pratica que visa trabalhar o corpo e a mente de
forma interligada. Para isso faz uso de exercicios que auxiliam no
controle do estresse, dores no corpo e na coluna, ansiedade, entre
outros. Além disso, também promove a sensacao de bem-estar e a

disposicéo para as atividades diarias.

A Yoga nao tem restricdo de idade nem de sexo, podendo ser

praticada por homens e mulheres, criangas e idosos.
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Yoga e a perda de peso

Muita gente busca diversos métodos com o objetivo de perder
peso rapidamente, algumas pessoas inclusive chegam ao extremo
e acabam prejudicando a prépria saude. Vocé ja pensou em fazer
uso da Yoga para perder peso? Continue a leitura e vera que essa

pratica pode se tornar uma grande aliada.

A Yoga é conhecida principalmente pelos seus efeitos ao
auxiliar a reduzir o estresse e a ansiedade, além de ajudar no
relaxamento do corpo. Algumas poses consideradas mais ativas

ajudam na queima de gordura e na perda de peso.

Algumas posturas sdo mais apropriadas para pessoas que

tém o objetivo de perder peso, a seguir confira cada uma delas e

como fazer:




Essa postura vai |he auxiliar a perder peso e definir o
abdémen. Para que vocé possa pratica-la corretamente siga o0s

passos a seguir:

¢ Mantenha-se imovel com os pés juntos.

e Ponha o pé esquerdo em cima do joelho direito, formando
algo semelhante a um angulo.

e Junte as palmas das maos e coloque-as sobre o peito, em
seguida respire duas vezes.

e Na terceira inspiracdo, levante os bracos e mantenha as maos
juntas.

e Expire enquanto dobra o troco para a esquerda com cuidado.

¢ Inspire 0 ar novamente, logo em seguida alongue.

e Repita 0 processo alternando os pés de trés a cinco vezes.

—ell>




Ponte

A postura da ponte auxilia a massagear a glandula da tireoide.

Isso ajuda a liberar horménios que controlam o metabolismo.

e Comece a posicdo se deitando de barriga para cima
flexionando as pernas e mantendo os pés separados na altura
dos quadris.

e Levante os quadris mantendo os pés juntos e paralelos ao
chao.

e Coloque os bragos abaixo de si mesmo e tente entrelacar as
maos.

e Permaneca nessa posi¢cao por um minuto.

e Solte as maos, abaixe e repita mais duas vezes.

el




Crescente

Essa postura € muito boa para quem quer perder peso e
reduzir o abdémen e os quadris. Siga 0 passo a passo para pratica-

la:

Mantenha-se imdvel com 0s pés juntos e os bracos soltos dos

lados do seu corpo.

e Inspire, depois disso levante os bracos em cada lado da
cabeca.

e Expire e logo depois incline o seu corpo para frente.

e Inspire, quando for o momento de expirar, coloque a perna
direita para tras.

e A perna esquerda devera ficar flexionada e a direita

estendida.
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Arado

Essa postura de Yoga € util para perder peso e melhorar a
circulacdo sanguinea para a tireoide, a pituitaria e a glandula
adrenal. Ao praticar essa postura vocé conseguira liberar mais
endorfinas e hormonios que regulam o metabolismo, auxiliando na

perda de peso.

Para praticar essa postura corretamente, siga as instrucdes

abaixo:

e Para comecar, deite-se sobre as suas costas e estique as
suas pernas para o alto, permaneca com os bracos colados
ao corpo e com as palmas das maos para baixo.

e Faca forca com as maos e levante os quadris.

e Coloque as pernas para tras e tente tocar o piso com 0S

dedos dos pés.

e Por fim, junte as maos, como na posi¢cao da ponte.




Arco

Essa € uma posicado que requer esforco para praticar, mas ela
te ajudara a queimar calorias e manter 0 seu metabolismo
funcionando rapidamente. Além desses beneficios, essa posicéo

também te ajudara a trabalhar os musculos das costas e do peito.

Para praticar essa postura corretamente e prevenir lesées,

siga os passos abaixo:

e Para comecar, deite-se de barriga para baixo mantendo as
maos aos lados do corpo e as palmas viradas para cima.

e Em seguida dobre os joelhos e tente segurar 0s seus
tornozelos com as maos.

e Mantenha a distancia entre os pés e o quadril.

e Mantenha-se nessa posicao por aproximadamente 30

segundos e faca trés repeticoes.

Tornar a préatica da Yoga um habito ou estabelecer uma rotina

el




por um determinado periodo de tempo séo praticas muito benéficas
para 0 seu organismo. Vocé percebera que ele funcionard melhor e

te oferecera a quantidade necessaria de oxigénio para que as suas

células possam funcionar bem.
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Motiva¢Oes e beneficios da
pratica do Yoga

Praticar Yoga nédo se limita apenas a relaxar, corrigir a
postura, tonificar os musculos ou aumentar a flexibilidade. Existem
diversos beneficios que a pratica tras. Para abrir a sua mente, vou
Ihe mostrar alguns motivos para praticar Yoga e os beneficios que

ela traz para o organismo:

Saude Fisica
¢ A fibromialgia, doenca que provoca dores crénicas pelo corpo,

tem melhoras consideraveis com a pratica da Yoga. Estudos
afirmam que as dores e a fadiga podem ser controladas com a
pratica da Yoga.

e A pratica da Yoga pode te auxiliar a ter um desempenho
sexual melhor, ele estimula o controle corporal e aumenta a
elasticidade. Além disso, a Yoga auxilia no desejo, na
excitacao e a satisfacao sexual.

¢ A Yoga trabalha bastante a respiracao, esse € um dos pontos
fortes da pratica. Nossa respiragcdo tem uma intima relacéo
com a forma com que posicionamos 0 NOSSO COrpo, a nossa
postura. As técnicas de respiracdo da Yoga auxiliam no bom
funcionamento do sistema cardiovascular.

e Existem diversas pessoas que desenvolvem problemas

relacionados a méa postura. Males como a Escoliose, a Cifose

e 0 Encurtamento Muscular sao recorrentes em pessoas que
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posicionam mal o seu corpo. O Yoga contribui para o
alinhamento do corpo e consequentemente melhora a

postura.

Saude mental
e Quem pratica Yoga com regularidade tem menores chances

de desenvolver males como a depresséo e a ansiedade. Uma
pesquisa feita pela Universidade de Boston, nos Estados
Unidos, comprova que as posturas Asanas atuam no sistema
nervoso central elevando os niveis de serotonina. Esse
neurotransmissor diminui quando entramos em depresséo.

e O Yoga também ajuda a melhorar a qualidade do sono. Ao
relaxar com a pratica, corpo, mente e espirito entram em
sintonia, isso ajuda a enfrentar os problemas de uma forma
mais leve e serena. Com menos preocupacdes e ansiedades,

a qualidade do seu sono melhora consideravelmente.

Bem-Estar
e O praticante de Yoga aprende a valorizar 0s momentos, as

pessoas e tudo o que esta ao seu redor. A pratica incentiva o
sentimento de amor e compaixao pelos mundos exterior e
interior.

¢ O Yoga nos ensina a viver mais no presente. Existem diversas
pessoas que vivem preocupadas com o que ha de ser
amanha, esse tipo de preocupacdo nao € errada, mas em
excesso pode trazer males.

e J4 viu aquelas pessoas que vivem como se a vida tivesse

sempre uma cor acinzentada? Uma boa pedida para pessoas

que estdo sempre de mau humor € praticar Yoga, pois ela




auxilia os praticantes a melhorarem o humor.
e As meditacbes da pratica da Yoga te ajudam a se
autoconhecer, saber quem ndés somos e aprender a amar a

nds mesmos € algo extremamente positivo.

A pratica do Yoga vai te ajudar em todos os aspectos, Corpo,
Mente e Espirito. Essas coisas comp&em o ser humano e precisam
estar em harmonia e funcionando bem. O Yoga traz beneficios para

0 corpo, uma espiritualidade saudavel e auxilia na busca pelo

equilibrio mental e o aprendizado constante.
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AcessOrios para praticar Yoga

A Yoga engloba diversos tipos de pratica visando auxiliar
pontos especificos da vida e da saude das pessoas. Pode ser
considerada um exercicio completo, pois trabalha o corpo, a mente

e a espiritualidade das pessoas.

Tendo um objetivo bem tracado em sua mente sobre quais
sdo suas metas ao praticar Yoga, tornara a escolha dos seus
acessorios bem mais facil. A seguir, confira alguns dos materiais

mais utilizados na pratica de Yoga em geral:

Tapete de Yoga

Este € um item essencial para qualquer praticante de Yoga.
Ele existe em diversos tamanhos, cores e materiais. Na hora de

escolher o seu, leve em consideracao o seguinte:

el




A espessura: a escolha do tapete com a espessura mais

adequada vai Ihe ajudar a praticar de forma mais confortavel;

e A leveza: ele ndo pode ser pesado, ja que vOCé vai precisar
carrega-lo.

e O material: pode ser de acordo com 0 seu gosto e a
modalidade escolhida.

e O preco: é possivel adquirir um tapete de qualidade sem que

seja necessario pagar um valor muito caro.

Cintas de Yoga

Este é um item que geralmente ndo é utilizado por iniciantes,
mas néo deixa de ser importante. Ele vai te ajudar a ter uma melhor

postura, ganhando maior equilibrio e protegendo a coluna.

A cinta também é encontrada em diversos modelos no

mercado, escolha o material e o tamanho de acordo com as suas




necessidades.

Vocé pode estar praticando Yoga apenas como um hobby,
apesar disso € interessante investir em uma cinta, ela vai permitir
que vocé se alongue melhor e vai potencializar os beneficios da

pratica.

E possivel praticar Yoga sem a cinta, mas porque n&o
aproveitar os itens oferecidos pelo mercado e melhorar a sua

experiéncia com a pratica do Yoga?

Bloco de Yoga

Apesar de ndo ser um item muito comum (afinal € um bloco),
ele é bastante util para a pratica do Yoga, pois ajuda a melhorar

algumas posturas e desempenho nos exercicios.

Nas sessOes de meditacdo, o bloco pode ser usado para
substituir uma almofada. Escolha com cuidado, de acordo com as

el




Asanas que vOocé pensa em praticar.

Existem tipos bastante variados para esses blocos. Eles
podem ser de madeira, cortica, mais leves, ou pesados. Escolha de
acordo com as suas preferéncias e necessidades. O certo é que
essa ferramenta vai lhe ajudar a ter aulas muito mais dinamicas e
funcionais. Esses blocos s&o muito importantes para que vocé
aprimore a postura e mantenha o equilibrio ao fazer algumas

posicoes.

Toalha para Yoga

Vocé pode dizer que nao se incomoda com o suor sobre 0 seu
tapete, mas isso ndo é apenas uma questdo de incomodar ou nao,
mas de higiene. Varias bactérias podem residir no suor que
permanece no tapete. Para resolver esse problema, basta utilizar

uma toalha.

O suor € inevitavel durante qualquer pratica de atividade fisica




ou esportiva, mas mesmo assim devemos procurar meio eficazes
para enxuga-lo. A toalha é uma importante ferramenta nessas
horas. O tecido, tamanho e o0 preco s&o pontos importantes a serem

considerados na hora da compra.

Existem pessoas que tém o habito de levar duas toalhas para
as sessOes de Yoga. Vocé pode estar se perguntando, “para qué
duas toalhas?”. Simples, uma servira para colocar sobre o tapete e

a outra para enxugar o suor excedente.

Existem pessoas que transpiram muito e usar esse método
pode ajudar bastante. E uma peca simples e compacta, mas que vai

contribuir e muito para o seu conforto, saude e higiene no momento

da pratica.
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Roupas para praticar Yoga

Para todos os lugares que planejamos ir existem roupas mais
adequadas e outras nao. Que tipo de vestimenta vocé utilizaria para
ir a uma entrevista de emprego? Ou a um tribunal? Ou uma festa?

Cinema? Parque?

No caso da pratica de Yoga, também existem roupas
adequadas, que te deixam mais confortavel durante a préatica e que

auxiliam no seu bom desempenho durante as sessoes.

Mas como eu fago para escolher que tipo de roupa eu vou
usar para praticar Yoga? A seguir, darei dicas tanto para homens
quanto para mulheres que guerem acertar na vestimenta para

praticar Yoga sem incOmodos ou problemas.

Yoga € uma atividade que compreende movimento bem
amplos. Para que vocé tenha uma boa pratica € necesséario utilizar
roupas que lhe proporcionem conforto ao se movimentar, algo que

te dé bastante liberdade e nédo restrinja os seus movimentos.

A roupa escolhida deve permitir que vocé exerca toda a
flexibilidade do seu corpo. Com isso, a sua pratica se tornara
melhor, vocé estara mais concentrado e executara os movimentos

com mais fluidez e precisao.

Dispor das roupas certas no Yoga também vai te ajudar a

controlar a respiracdo. Sua caixa toracica deve se expandir e retrair

com bastante ampliddo, sem que suas roupas lhe causem algum




aperto ou desconforto.

Isso acontece devido ao praticante utilizar roupas muito

apertadas e justas. Isso dificulta a pratica correta da Yoga.

Para Homens

O numero de homens que praticam Yoga esta aumentando
cada vez mais. Com isso, surge a necessidade de encontrar uma
roupa adequada também para os praticantes do sexo masculino.
Uma dica sempre valida € consultar um professor(a) de Yoga,

pergunte para ele(a) qual a roupa mais recomendada.

Algumas dicas para escolher um vestuario adequado para

praticar Yoga:

e Figue descal¢o: também pode permanecer apenas com as
meias. Se vocé tem tendéncia a suar muito, deixe-as em seus
sapatos.

e Use calgcas moletons leves e largas o suficiente: procure néao
utilizar shorts para corridas, algumas posicbes podem te
colocar em uma situagcdo embaragcosa se vocé estiver usando
um. Quanto mais confortavel melhor para a pratica.

e Camisa de algoddo ou poliéster larga: procure néo utilizar
roupas gque sejam muito apertadas, isso vai atrapalhar a sua
respiracdo e te deixara desconfortavel, assim, os resultados
que VOCé esperava com a pratica serdo menores por conta da

roupa.

el




Para Mulheres

As mulheres, assim como os homens, devem evitar roupas
apertadas, que nédo permitem uma boa circulagdo e te deixam

desconfortavel.

Roupas muito apertadas podem causar irritacdo na pele,
desconforto, além de acumular muito suor, que pode ser propicio a

proliferacdo de bactérias e fungos.

Vou te dar algumas dicas sobre o que utilizar nas sessfes de

Yoga:

e Evite roupas grossa e pesadas, como o jeans por exemplo.

e Escolha roupas mais leves. E importante que elas sejam
bastante flexiveis, isso vai ajudar na execucdo dos
movimentos. Tecidos como o algodéo, lycra, elastano, e nylon
sdo recomendados para praticar Yoga.

e Vocé pode utilizar alguns outros itens, como um amarrador
para o cabelo, toalhinhas para enxugar o suor ou por sobre o
tapete de Yoga e polainas caso vocé sinta muito frio nos pés.

e Procure utilizar roupas mais compridas, assim, quando vocé
for executar algum movimento durante as sessfes, nao
correra o risco de ter seus movimentos restringidos ou mostrar
alguma parte do corpo.

e Os bodys de manga curta, que s&o presos por um tic tac,

trazem maior conforto na hora de se exercitar.

e Uma saia-calgca comprida ou corsario sdo boas sugestbes

el
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Praticando Yoga em casa

Ao contrario de outras atividades fisicas, a pratica da Yoga
ndo exige um espacgo fisico amplo e nem muitos equipamentos
especificos. E possivel comecgar aos poucos, na sua residéncia, no

chao do seu quarto ou na sala.

A segquir, algumas precaucdes que vocé deve tomar antes de

comecar a praticar as posi¢cdes em casa:

Tenha um local espacoso

N&o é necessario ter uma sala especifica para praticar Yoga,
dispondo de um espaco amplo é possivel. O local deve ser grande
o suficiente para que o Mat (tapete de yoga) fique bem esticado. Os
moveis também podem ser empecilhos para a pratica, pois limitam

0 espaco e podem causar acidentes.

Vocé também pode colocar algumas almofadas ao redor do
tapete, isso vai te dar mais seguranca ao praticar as Asanas nos

primeiros dias de exercicio.

Fique sozinho

A pratica da Yoga exige bastante concentracdo e paz no
ambiente. Com isso, torna-se praticamente impossivel praticar com

barulhos excessivos. E recomendavel iniciar suas praticas de Yoga

em momentos que Vocé esteja sozinho, assim, ninguém podera lhe
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incomodar.

Existe um item que também pode tirar completamente a sua
concentragcdo, o celular. Mantenha-o em outro local, distante de
vocé e no modo silencioso, para que ndo perca a concentracao.

Quanto mais focado vocé estiver, mais beneficios vai desfrutar.

Comece com posturas mais faceis de executar

N&o comece a praticar Yoga pelas posturas mais complexas,
pode ser que vOocé ndo consiga executa-las e perca a motivagao
para continuar praticando. E bom comecar assistindo aulas online e
tutoriais na internet sobre como praticar corretamente, aprender
alguns principios basicos, técnicas de respiracdo, concentracdo e

as posturas.

Existem algumas posicdes que podem ser testadas por vocé

no inicio, sdo essas:

e Tadasana (posicdo da montanha)




-

e Trikhonasana (postura do triangulo)

e Utkatasana (postura da cadeira)
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e Adho Mukha Svanasana (posicao do cachorro olhando para

baixo)




Procure por professores que sejam referéncia no
Brasil

E importante que vocé busque pelos perfis desses
professores nas redes sociais, assista as aulas que eles oferecem
gratuitamente ou de forma paga, use o método mais adequado para
vocé, mas nao deixe de acompanhar professores que s&o

referéncia em nosso pais.
Entre os professores mais influentes estao:

e Camila Reitz;
e Gustavo Ponce;

e Anderson Allegro;

e Ana Luisa Matsubara.




A musica
e a Yoga

CAPITULO




A musica e a Yoga

N&o existe nenhum mal em praticar Yoga ouvindo uma boa
musica, muito pelo contrario, ela pode beneficiar e muito a sua
pratica. Vocé pode utilizar as ferramentas digitais ao seu favor para
escolher uma boa musica: YouTube, Spotify, SoundCloud, Deezer,

entre outros.

Procure escutar musicas suaves e relaxantes. A musica tem o
poder de amplificar o sentimento de relaxamento e conforto,
potencializando os efeitos das Asanas sobre o corpo, a mente e o

espirito.
A seguir, alguns beneficios da muasica na pratica da Yoga:

e Os sons contribuem para despertar e melhorar os movimentos
do corpo, dando mais fluidez a sua pratica.

e A musica torna mais facil o esvaziar a mente, isso é
importante para uma boa pratica. Ela vai te ajudar na
meditacdo e na concentragao.

e A Yoga te ajuda a gerenciar 0s seus pensamentos, que
muitas vezes se encontram em turbuléncia e uma boa musica
baseada em vibracbes suaves serdo de grande ajuda para

gue vocé entre em um estado de meditacdo e relaxamento.

Existem diversos tipos de estilos musicais, mas nem todos ou
boa parte deles ndo é adequado para a pratica de Yoga. Procure

nas plataformas digitais por muasicas apropriadas para Yoga, se

VOCé pesquisar no Spotify por “musicas de yoga”, vocé vai encontrar




algumas musicas e listas de reproducédo, entre elas estéo:

e Concentration Yoga Music (12 faixas),
e Mindful Healing Sounds,
e Calm Spa e Yoga Music (12 masicas) ou

e Yoga Remedy com 28 titulos.

Existem muitas outras musicas apropriadas para a pratica da
Yoga, mas elas devem ter algumas caracteristicas para que vocé

possa ter uma pratica mais relaxante e eficaz.

E interessante que as musicas sejam suaves, as mudancas
de ritmo, tempo e sons, por mais sutis que sejam tiram a sua

atencdo, por isso procure musicas com melodias lineares e suaves.

Outra caracteristica interessante para as musicas que VOCé
vai escolher é a duracdo. Elas devem ser longas, para evitar

pausas, caso cologue musicas curtas, a transicao entre elas vai tirar

o seu foco.
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Tipos de Yoga

A Yoga ndo é uma pratica unica e sempre igual, na realidade
existem diversas variacdes desse método, cada uma com um estilo
diferente, visando conceituar o que cada uma €&, vou te explicar

alguns dos diversos tipos de Yoga:

Hatha Yoga

A Hatha Yoga € considerara a modalidade priméria e classica
da préatica. Ela foi criada no século 15, na india. Ela rapidamente foi
disseminada no Ocidente pois € considerada a mais simples e facil
de todas as variagcdes da Yoga. E também a mais indicada para
quem esta iniciando na pratica. E o tipo de Yoga que possui mais

adeptos ao redor do mundo.

Essa modalidade tem o seu enfoque no fortalecimento do
corpo e na melhora da flexibilidade, do equilibrio e da concentracéo.
A Hatha Yoga também é muito recomendada para aqueles que
desejam desenvolver maior controle sobre a respiracao e ter mais

forca de vontade.

Essa modalidade da Yoga é recomendada para todas as
idades, inclusive idosos, gestante e criangas podem pratica-la, pois

ela induz a meditacdo e ao relaxamento.
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Yoga com movimentos fluidos

Ashtanga Yoga

Essa modalidade é uma variacdo da Hatha Yoga. Esse tipo de
Yoga contém seis séries de posturas essenciais que devem ser
realizadas na sequéncia. Mas vale ressaltar que isso deve ser feito

de acordo com a capacidade fisica do praticante.

Com isso, conforme o praticante for se aprofundando na
pratica, as séries vao sofrendo alteracdes e tornando-se cada vez
mais complexas. Pensando nisso, a Ashtanga Yoga é a modalidade

ideal para quem esta buscando algo mais estimulante mentalmente.

A Ashtanga Yoga é uma modalidade que além de trabalhar a
flexibilidade e a consciéncia corporal, aumenta a forca fisica do
praticante. Esse tipo de Yoga também |he permite entrar em um

estado meditativo mais profundo.

Vinyasa Yoga

Outra das diversas modalidades da Yoga é a Vinyasa Yoga.
Ela foca em dois pontos principais: a progressao fluida das posi¢oes

e a diminuicdo do nimero de respiragdes por minuto.

Essa € uma modalidade considerada bastante leve, pois os

movimentos desse tipo de Yoga sdo encadeados e realizados em

sequéncia. As transicdes de movimentos estao diretamente ligadas
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a respiracdo, isso torna a préatica desestressaste e te liberta das

tensoes fisicas.

A pratica regular dessa modalidade vai te trazer beneficios
como: maior consciéncia mental e fisica e concentracdo para as
atividades diarias. Ao contrario de outras modalidades, a Vinyasa
Yoga permite que a sequéncia dos exercicios seja livre e ndo pré-

estabelecida.

Yoga para conexdao mental e
espiritual

Kriya Yoga

A Kriya Yoga foi trazida para o ocidente por Paramahansa
Yogananda. Ela tem o seu enfoque na espiritualidade. Essa
modalidade promove um crescimento espiritual avancado
rapidamente. Quando ela € praticada corretamente, faz com que o
coracao, os pulmdes e o sistema nervoso desacelerem de maneira
natural. Isso gera tranquilidade e faz com que a confusdo de

pensamentos que muitas vezes sofremos seja extinta.

Os praticantes dessa modalidade acreditam que a Kriya Yoga
possibilita um acesso direto a Divindade, independente da religiao
ao qual vocé é adepto. Esse tipo de Yoga traz beneficios em todos
0S aspectos da vida, fisico, mental, espiritual, intelectual e lhe

confere mais controle sobre a sua vida.

Através dela, também €& possivel alcancar maior
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compreensao, desenvoltura, calma e calma devido as melhoras

significativas da respiracéo e nutricdo do cérebro.

Kundalini Yoga

A Kundalini Yoga € uma modalidade voltada para o
desenvolvimento da mente e do espirito. A pratica dela consiste na
busca da conexdo entre o corpo fisico e o espiritual, visando o

equilibrio entre os dois.

Isso faz com que o objetivo principal dessa modalidade de
Yoga seja aumentar a consciéncia e o bem-estar dos praticantes,
isso € feito através da respiracdo e de mantras. Ela também
trabalha com os chakras e é conhecida popularmente como Yoga

da Consciéncia.

Raja Yoga

A Raja Yoga também é focada e trabalhar os aspectos
espirituais do praticante. Ela é indicada para pessoas que buscam
exercitar a sua espiritualidade e ja esta habituado a meditacdo. A
Raja Yoga também é um dos melhores tipos de Yoga para quem

busca tratar problemas como a insOnia e a ansiedade.
lyengar Yoga

A lyengar Yoga € mais focada na permanéncia em
determinadas posi¢cdes e no alinhamento do corpo ao executa-las.

Ela € um dos tipos de Yoga que mais despertam a consciéncia

corporal e que ajuda na corregao da postura.
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Por essa modalidade exigir um correto alinhamento na
execucao das posturas, € recomendavel o acompanhamento de um
profissional. E dificil que algum iniciante na Yoga consiga praticar
lyengar Yoga sozinho, pois ela exige muita técnica e exige uma

maior necessidade de correcoes.

Outro fator importante nessa modalidade é que geralmente
ela é praticada com o uso de acessoOrios como cintos, cadeiras,
cordas e almofadas grandes, que séo utilizados para auxiliar na

realizacdo das posturas de forma correta.

Novos tipos de Yoga

Os tipos de Yoga citados acima s&o mais tradicionais, mas
ultimamente tem surgido novos tipos de Yoga que usam acessorios

diferentes, utilizam condigcdes ambientais especificas, entre outros.

Power Yoga

Quem acha que a Yoga € um exercicio engessado e
monotono com certeza nunca praticou a Power Yoga. Existem
divergéncias quanto a origem dessa modalidade, alguns falam que

ela foi inspirada na Hatha, outras na Ashtanga ou Vinyasa.

O interessante nessa modalidade é que ela incorpora

elementos que a tornam mais divertida. Os movimentos sao

intensos e vigorosos, sdo usados acessorios como cordas e pesos,
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e nas sessoes sao tocadas musicas ambientes.

Na Power Yoga, o controle da respiracao € essencial, pois os

movimentos vao requerer mais energia.

Hot Yoga

A pratica dessa modalidade faz jus ao nome, ela é
literalmente quente. Ela é praticada em uma sala com altas
temperaturas. Essa ideia surgiu com base nas condicfes climaticas

da india e sofreu uma remodelagem em paises europeus.

A singularidade da Hot Yoga € o calor, como o proprio nome
ja diz, que em média é 40°C. As altas temperaturas aumentam a
flexibilidade muscular, isso permite que a execucdo das Asanas

(posturas) seja mais natural e sem dores.

Vale ressaltar que alguns cuidados devem ser tomados ao
praticar essa modalidade. Com as altas temperaturas podem
ocorrer desmaios e quedas de pressdo arterial. Por isso, a

hidratac&do e saber reconhecer os proprios limites sdo importantes.

Dance Yoga

Quer se divertir durante uma sesséo de Yoga? Entdo a Dance
Yoga € a modalidade certa para vocé. As sessdes geralmente sao
divididas em sete partes: duas para os chakras (pontos de energia
do corpo) e cinco para os elementos naturais (agua, terra, fogo, ar e

éter).

A musica € capaz de criar uma conexao do praticante com o




préprio corpo. Com isso, a Dance Yoga geralmente é uma

experiéncia bastante libertadora, além de relaxante.

Acro e Aero Yoga

Outros dois novos tipos de Yoga sdo a Acro e Aero Yoga. A
primeira surgiu nos anos noventa na Ameérica do Norte e propde
uma unido bastante ousada, a acrobacia com a Yoga. Essa
modalidade € contraindicada para iniciantes, pois deve ser
praticada em duplas e € mais avancada. Pessoas com lesGes em
algumas partes do corpo como o quadril, ombros e joelhos, nao

devem praticar esse tipo de Yoga.

A Aero Yoga utiliza tecidos acrobaticos pendurados no teto
como o principal acessério na realizacdo das posturas. Essa
modalidade sO pode ser realizada com a supervisdo de um

profissional especializado. Ao contrario da Acro Yoga, a Aero Yoga

pode ser realizada por pessoas com lesdes.
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PosicBes de Yoga para Iniciantes

E comum muitas pessoas desistirem de praticar Yoga porque
nao se sentem capazes de fazer as posturas que viram na internet
ou nas primeiras aulas. Com o intuito de lhe motivar a continuar,

vou listar 15 posicdes de Yoga ideais para iniciantes:

Dobra para Frente

Como fazer. com as pernas abertas e os joelhos levemente
flexionados, abaixe todo o tronco em direcdo ao chdo. Procure se
certificar de que esta mantendo a coluna reta e alinhada com o seu
qguadril. Dobre os cotovelos em um angulo de 90° e envolva os
calcanhares com as maos. Respire profundamente enquanto se

mantém nessa posi¢ao durante 15 segundos.
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Gato/Vaca
]

Como fazer: primeiramente fique de quatro e coloque os joelhos na
direcdo dos quadris. Mantenha as suas méos distantes dos seus
ombros e deixe elas alinhadas com eles. Inspire, levantando o peito
e olhando para cima. Solte todo o seu peso para o ventre e faca um
arco na sua coluna. Depois, expire e empurre as maos e os joelhos
em direcdo ao chao. Faca uma curvatura nas suas costas e olhe
para o seu umbigo. Repita essa sequéncia de movimentos algumas

vezes.




Prancha

Como fazer: € muito semelhante a fazer flexdes de braco.
Distancie os dedos uns dos outros e permane¢a com as maos na
direcdo dos ombros. Empurre os calcanhares para tras e estique as
pernas. Diferente das flexdes, seus bracos devem permanecer

esticados em direc&o ao chao.




Balanceamento de mesa

T .

Como fazer: se coloque de quatro e erga o braco direito para
frente. Estique a perna esquerda para trds e mantenha seus quadris
e ombros nivelados. Uma boa dica para executar essa posicao
corretamente é imaginar uma linha reta entre a sua méao, a que esta

levantada, e o seu pé. Concentre a sua forca no abdémen e expire

fundo por algumas vezes. Depois de fazer isso, inverta a posicao.




Cobra

Como fazer: deite com a barriga virada para baixo, ponha as méos
no chdo, ao lado do peito. Mantenha o peito dos pés, pernas,
quadris e barriga ligados ao ch&o. Alongue as costas

cuidadosamente e sinta a coluna se alongar do coccix até a cabeca.

Inspire profundamente e solte o ar logo em seguida.




Crianca

Como fazer: ponha os joelhos no ch&o e se sente sobre os
calcanhares. Estique os bracos para tras, colocando-os alinhados
ao corpo e posicionando a palma das maos ao lado dos peés.
Mantenha a sua testa relaxada e coloque-a no ché&o, sinta o
comprimento e peso do corpo. Figue nessa pose o0 tempo que

considerar necessario.




Guerreiro |

Como fazer: dé um passo para tras com o pé esquerdo e certifique-
se de manté-lo em um angulo de 45° Mantenha um pouco de
espaco entre 0S seus pés se vocé precisar de equilibrio e
estabilidade. Aponte os seus quadris e dobre os seus joelhos para
frente. Erga os seus bragcos acima da cabeca e olhe para cima.
Respire bem fundo e logo em seguida repita 0 movimento, s6 que

para o lado oposto.




Guerreiro |l

Como fazer: vocé vai precisar colocar todo 0 seu peso no pé
direito. Estigue cuidadosamente a perna esquerda para tras
alinhando ela a altura do quadril. Estique a coluna para frente, com
os bracos alinhados em direcdo a cabeca. Inspire e expire

profundamente, logo em seguida inverta a posicao das pernas.




Como fazer: essa postura pode ser realizada tanto de pé, com os
pés alinhados, ou sentado. Mantendo a coluna ereta, junte os
bracos nas laterais do corpo. Apés isso, a0 mesmo tempo em que
VOCé inspirar o ar, levante os bracos um pouco para cima. Depois
disso, abaixe eles em direcdo ao peito com a palma das mé&os

unidas.




Montanha

Como fazer: coloque-se de pé, com os deddes de ambos os pés
juntos e os peés posicionados paralelamente. Firme os pés no chéo,
mantenha as maos relaxadas e os bracos ao lado do corpo. Vire as

palmas das maos para fora.

Alongue o pescoco e mantenha o olhar sempre para frente. Deixe
as pernas ligeiramente flexionadas. Relaxe o rosto e respire fundo

pelo menos umas trés vezes.




Relaxamento Final

Como fazer: essa € uma postura que costuma ser considerada um
relaxamento pos sessdo de Yoga. Para praticar essa posicao é bem

simples, basta que vocé se deite com a barriga para cima, estenda

0s bracos nas laterais do corpo e estique as pernas, pronto.




Postura dos bracos para cima
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Como fazer: se cologue de pé com os bracos na lateral do seu
corpo e a coluna ereta. Inspire e logo em seguida levante os bracos
para o lado e depois para cima, em direcdo ao céu. Caso queira,

vocé pode deixar as palmas das maos juntas.

ApoOs fazer isso, alongue as maos, como se VOCE estivesse
pressionando algo e depois deixe os dedos totalmente estendidos.

N&o esqueca de também estender os cotovelos.

N&o é recomendavel que vocé coloque o tronco para frente ou
curve os ombros. Mantenha-se completamente ereto, respirando,
logo depois coloque os bragcos para os lados, abaixando eles

lentamente.
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Cachorro olhando para cima

Como fazer: para executar bem essa postura primeiramente fique
de pé, em seguida dé um grande passo para tras com uma perna,
apoiando ambas as palmas das maos no chao. Estique os bracos e
deixe eles paralelos um ao outro. Estique a outra perna e apoie 0s
pés nas pontas dos dedos. Mantenha a coluna e as solas dos pés

eretas.

ApOs isso, estique 0 peito dos seus pés contra o tapete de Yoga e
deixe as solas dos pés voltadas para cima. Mantenha as coxas

contraidas e os joelhos travados.

Pressione as palmas das mé&os contra o solo e levante o seu tronco
até que os seus bracos estejam esticados e as pernas nao toquem
mais o ch&o. Nao permita que as pernas e os joelhos toquem o
chdo, somente as maos e o0 peito dos pés devem tocar o solo.

Respire fundo por trés vezes nessa posicao.




As posicoes
mais dificeis
da Yoga

O
ha
—
=
o
&
) —§

Si
)




As posicdes mais dificeis da
Yoga

Ja falamos sobre as posicbes mais faceis de serem
praticadas, até pessoas que nunca praticaram Yoga S&0 capazes
de executar. Porém, existem Asanas que sao bastante complexas e
exigem um controle corporal bem apurado e ndo devem ser
praticadas por iniciantes. A seguir, as posi¢cdes mais dificeis da

Yoga:

Tittibhasana

Como fazer: essa € definitivamente uma das posicdes mais
complexas da Yoga. Vocé deve se agachar com as palmas das

méaos apoiadas no chdo. Os bragcos podem ficar levemente
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flexionados, apods isso alinhe os joelhos aos antebracos. O peso do
corpo deve ser colocado sobre os bracos e as méos. Quando

estiver se sentindo seguro coloque as pernas para frente.

Shirshasana

Como fazer: nessa posicdo sdo necessarios o equilibrio e a
concentracdo para executa-la corretamente. Para comecar a
executar essa posicdo, se cologue na postura da crianca, que vocé
ja aprendeu nesse eBook, s6 que vocé vai precisar entrelacar as
maos e coloca-las sobre a sua cabeca. ApOs isso, levante as
pernas. A medida que a coluna se ergue coloque a cabeca no chéo,
segurada pelas maos e tente levantar as pernas. No inicio é

interessante praticar essa postura com um suporte ou uma parede.




Bakasana

Como fazer: nessa postura as pernas ficam flexionadas, as coxas
ficam paralelas ao tronco, os bracos ficam flexionados e o rosto
voltado para o chdo. Sera necessario muito equilibrio para executar

essa postura.
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Dicas para praticar as Asanas

O termo Asana é parte da maioria dos nomes de posturas da
Yoga e é definida como qualquer movimento ou postura de Yoga.
As traducdes literais para esse termo da lingua sanscrita sao:
sentar, assento, assentar-se, situado ou postura. As Asanas sdo um
sistema de posturas que auxiliam a aumentar as capacidades

fisicas, mentais e espirituais do ser.

Um sabio indiano criou a aproximadamente 2000 anos atras
uma série de 195 afirmacgdes que até hoje servem como a filosofia
para todas as modalidades de Yoga. Essas afirmacbes sao
chamadas de Yoga Sutras e 0 nome do seu autor é Patanjali. Este
guia filoséfico para a Yoga se baseia em 8 componentes

fundamentais, dentre os quais estdo as Asanas:

e Yamas: Normas de convivéncia

¢ Niyamas: Normas de aperfeicoamento pessoal

e Asanas: Posturas

e Pranayama: Exercicios de controle e direcionamento da
vitalidade

e Prathyahara: Exercicios de recolhimento da atencéo

e Dharana: Exercicios de concentracdo

e Samadhi: Elevacéo da consciéncia

Como praticar corretamente as Asanas?

el




A pratica das posturas da Yoga tem o seu enfoque em 3
aspectos principais, sao eles: Drishti, Bandhas e Ujjayi. Essas trés

coisas juntas formam o que é chamado de Tristana.

Drishti

Esse termo quer dizer literalmente “visdo”. E o ponto de
referéncia visual especifico para cada postura. Pode ser no dedao

do pé, algum dedo da méao, umbigo, nariz, entre outros.

Bandhas

S&o0 cadeados energéticos ou contracfes profundas em
diferentes locais do corpo, seja interno ou externo. Sao usados
principalmente na economia de energia fisica, e trabalhar mais a

energia sutil que cada postura exige.
Ujjayi

Refere-se a respiracdo. Ela emite um som semelhante as
ondas do mar em cada expiracao e inspiracdo. Em suma, refere-se

a manter uma respiragao consciente.
Dicas para praticar Asanas

¢ A hora mais recomendada para se praticar exercicios de Yoga

€ antes que o sol nasca ou entre 4hrs e 8hrs da manha.

e As posturas devem ser praticadas em um local bem ventilado

el




e silencioso.

e Procure praticar os exercicios de Yoga com o estbmago vazio,
ou pelo menos 2 horas depois de uma refeicéo.

e Procure comecar os movimento de Yoga de uma forma bem
leve, lenta e devem evoluir gradualmente.

e Praticar de 15 a 30 minutos s&o o suficiente para criar uma
rotina eficiente.

e A Savasana ou postura do cadaver € uma posicdo que
obrigatoriamente deve ser feita ao final de cada prética, pois
ajuda o corpo a retornar a respiracao e batimentos cardiacos

naturais. E nessa postura onde os beneficios da pratica s&o

intuitivamente absorvidos.
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Pilates e Yoga sdo a mesma
coisa?

A resposta para essa pergunta € um sonoro “ndo”. Elas
possuem semelhancas sim, por exemplo, ambas as praticas
trabalham a mente e o corpo em conjunto e por conta disso sdo

muitas vezes consideradas iguais.

Apesar de possuirem algumas semelhancas, as propostas
das praticas também apresentam divergéncias, principalmente

quando falamos dos objetivos delas.

Inicialmente, ambas as técnicas ndo foram criadas com o
objetivo de ser um novo exercicio fisico, mas ao longo dos anos
elas sofreram alteragcbes para alcancar as versdes atuais. As
praticas das duas atividades exigem algumas coisas como for¢a e
energia. Elas estdo concentradas nos trabalhos com a respiracédo, a
consciéncia corporal, o autocontrole e a concentracdo, além de

muitos outros aspectos que se assemelham a esses.

E importante ndo confundir as técnicas, que possuem
semelhancas, mas também muitas diferencas. A seguir, as

diferencas entre as duas praticas:

Pilates
e Condicionamento fisico;

e Mais energia;

e Rapidos resultados;




e Uso de aparelhos;
e E utilizado mais como exercicio;
e Auxilia na reducéo de peso;

e Fortalece os musculos abdominais.

Yoga
e Uni&o de corpo e mente;
e A Yoga é um estilo de vida, ndo somente um exercicio;
e Libera a energia estagnada;
e Massageia todos os 6rgaos;
e E relaxante;

e Tem um enfoque meditativo.

A Yoga tem uma origem mais antiga do que o Pilates. Além
de exercitar o corpo, ela também estimula o autoconhecimento,
através do equilibrio entre o mental e o espiritual. O Yoga € muito
mais do que uma simples pratica de exercicios para 0sS

participantes, é considerado como um estilo de vida.

Ela promove mudancas em varios habitos cotidianos, como
por exemplo a alimentagcdo. A Yoga pode ser considerada como
uma terapia para a mente e o espirito, ja o Pilates pode ser visto
como uma terapia para o corpo. Os adeptos da Yoga se
desenvolvem mentalmente, fisicamente e espiritualmente, ja os
praticantes de Pilates trabalham principalmente o corpo e a forma

como ele se movimenta.

el




Mitos sobre
a pratica da
Yoga

CAPITULO

C_—~0—~D




Mitos sobre a pratica da Yoga

O mundo esta cheio de ideias pré-concebidas, com a Yoga
nao é diferente, existem diversos mitos que rodeiam a pratica dela.
Muitas vezes, pessoas desinformadas acabam espalhando
informacdes sobre a modalidade, e isso acaba gerando um

entendimento ruim sobre a prética.

Yoga nao é para qualquer um

Mito. Qualquer pessoa, seja qual for o tipo fisico dela pode
praticar. A Yoga também nédo possui restricdes de idade, pode ser
praticada por pessoas de todas as idades. Existem diversos tipos
de Yoga, mas a pratica em geral é uma busca por um estado de

consciéncia.

Existem diversos tipos de Yoga, a mais tradicional e
conhecida é a Hatha Yoga. Com relacdo as posturas o ideal € que
cada um respeite os limites do seu préprio corpo e ndo va além,

pois isso pode causar lesoes.

Yoga é s6 para mulheres

Mito. Existem muitos homens que fazem Yoga, a pratica néao

faz nenhuma distincao de género, idade ou de condicionamento

el

fisico.




Nao devo fazer Yoga pois estou acima do peso

Mito. As Asanas (posturas) da Yoga podem sofrer adaptacoes
para ficarem de acordo com o condicionamento fisico dos
praticantes. E de suma importancia a consulta com um médico para

gque vocé receba a autorizacéo para fazer as atividades.

Caso vocé esteja procurando emagrecer, uma dica importante
€ vocé unir a pratica da Yoga com algum outro tipo de exercicio

aerobico como caminhadas e bicicletas.

Nao tenho tempo, entao é impossivel para mim
fazer Yoga

Mito. Existe uma frase muito conhecida entre os praticantes
de Yoga, ela diz o seguinte: “medite todos os dias por cinco
minutos. Se vocé nao tem tempo, medite por uma hora”. O ideal é
praticar pelo menos de duas a trés vezes por semana, mas nao tem
problema se vocé sé tem tempo para comparecer as sessoes de
Yoga uma vez por semana. Existem outras técnicas que vocé pode

aprender de casa, como as de respiracao e meditacao.

Yoga é um tipo de religidao

Mito. Para o Yoga Sutra, o principal escrito sobre a pratica, a
Yoga € o “aquietamento das flutuagcdes da mente”. A Yoga pode ser
melhor definida como um modo de pensar e de viver melhor. A

pratica tem relacdo com o hinduismo e muitos adeptos da religido

budista praticam a Yoga, mas isso ndo quer dizer que vocé precisa

el




ser um adepto da religido.

Eu ndo sou uma pessoa tranquila, entdao nao
posso praticar Yoga

Mito. Inclusive é recomendavel que pessoas possuidoras de
um certo nivel de stress pratiquem a Yoga. Ela ajuda a promover a
paciéncia e a calma ao lidar com as pessoas e 0s problemas que

aparecem no nosso dia a dia.

Yoga é entediante

No mundo de hoje, onde tudo passa muito depressa e as
pessoas tém se tornado cada vez mais ansiosas e imediatistas,

uma pratica como a Yoga pode sim parecer entediante.

Isso € uma questdo de pontos de vista, o que funciona para o
corpo e a mente de uma pessoa pode nao funcionar para outra. A
Yoga € uma atividade mais tranquila que vai exigir disciplina e

concentracdo por parte do praticante.

NOs, por muitas vezes, nos encontramos pensando no futuro
ou no passado, muitas posturas de Yoga fazem a nossa mente
despertar para a dificuldade de executa-las e manté-las, isso faz
com que nossa mente esteja focada no presente, naquela atividade.
Dé uma chance para a pratica da Yoga e vocé vai perceber o

quanto ela Ihe fara bem.
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Praticar Yoga é somente para pessoas que tém
uma boa flexibilidade

Mito. Um dos beneficios que a pratica da Yoga traz é
justamente a melhora na flexibilidade, ndo apenas no aspecto fisico

da palavra.

Praticar Yoga deixa sim o corpo mais flexivel, mas nao
somente o0 corpo, pois a Yoga trabalha o ser humano como um
todo. A mente também ganha um upgrade na flexibilidade, isso quer
dizer que com a pratica da Yoga vocé se torna mais flexivel diante
das barreiras que séao colocadas diante de vocé na sua vida, torna-
se mais maleavel para entender ndo somente 0s seus sentimentos,

mas as emocdes das outras pessoas e exercita a empatia.

Sao muitos beneficios, vocé so precisa dar o primeiro passo,

porém, dar o primeiro passo vai exigir flexibilidade da sua parte.

Yoga é para quem é hippie

Mito. Caso vocé nao saiba, o movimento hippie surgiu na
década de 70, sob duas maximas fundamentais, “paz e amor”. Mas
esses conceitos nao sao provenientes da Yoga, mas da vida em

geral.

A Yoga é o exercicio mais inclusivo que existe e cada vez

mais pessoas estdo notando os beneficios da préatica, para o ser

humano em geral, corpo, mente e espirito.
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Os resultados de praticar Yoga demoram muito a
aparecer

Algumas pesquisas provenientes da Universidade de Oslo,
capital da Noruega, comprovaram que um dos beneficios da pratica
da Yoga é provocar alteracbes nos genes relacionados com a

imunidade no momento da pratica.

Foram selecionados 10 participantes para essa pesquisa, eles
praticaram Yoga por duas horas durante os dois primeiros dias de
pesquisa. Nos ultimos dois dias eles caminharam ouvindo musica

classica e jazz por uma hora.

Os resultados foram absolutamente surpreendentes.
Enquanto a caminhada e a musica mexeram com 38 genes
presentes nas células imunes que fizeram parte do exame, a Yoga

produziu um efeito quase trés vezes acima da outra pratica,

totalizando 111 genes.
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Tipos de respiracdo

E sempre importante ressaltar que a pratica da Yoga exercita
a consciéncia corporal, isso também se aplica ao nosso sistema
respiratorio. Com essas técnicas de respiracdo, vocé vai aprender a

utilizar toda a sua capacidade pulmonar de maneira gradativa.

E importante sempre lembrar que a respiragdo na pratica da
Yoga deve ser nasal e suave, para ser mais especifico, ela deve ser

diafragmatica.

Respiracao Abdominal

Essa respiracdo € conhecida popularmente como “respiracéo
do bebé”, pois é assim que eles conduzem o ar pelo corpo, através
do abdbmen, que é a parte que mais se movimenta na respiracao.
Resumindo, ao inspirar, ndo € o peito que deve ser inflado e sim a

barriga.

Ao expirar, a regido do abdomen deve ser desinflada aos
poucos. Enquanto isso, colocamos uma leve pressao na parte
abdominal com o intuito de pressiona-la levemente para dentro,

como se o umbigo fosse até as costas.

P

E importante ressaltar que vocé nédo deve fazer forgca ao

realizar esses movimentos, pois eles devem ser realizados de forma

leve e suave.




Respiracao Alta

Esta é a forma que a maioria das pessoas usa para respirar,
inclusive de forma automatica. Esse tipo de respiracdo ocorre
quando fazemos o0 seguinte: ao inalarmos o ar, os pulmdes
enchem-se e o peito fica estufado, e quando expelimos o ar o
volume peitoral diminui gradativamente até que os pulmdes se

esvaziam por completo.

Ao praticar Yoga, a atencdo a esses movimentos te ajudara a
controlar melhor a quantidade de ar que vocé inspira e expira e 0

tempo que é utilizado para essa acao.

Uma dica importante é colocar a maos sobre 0 seu peito para
gue vocé tenha uma maior percepcdo da sua respiracdo. Sinta a

elevacao dos seus pulmdes enquanto vocé inspira e expira o ar.

Respiracao Completa

Esse tipo de respiragdo une as duas que foram citadas
anteriormente, por isso o nome. Ela utliza todo o sistema
respiratorio durante a sua pratica. Inspire o ar e sinta ele fluindo
pela sua regiao abdominal, inflando a barriga e o peito, expandindo
a regido das costelas para fora e os ombros para cima, como se 0
seu corpo estivesse se expandindo de dentro para fora e abrindo

um espaco interno.

Lentamente, fagca 0 movimento inverso ao expirar o ar.




Esvazie o ar dos pulmdes enquanto a sua regiao abdominal vai
voltando gradativamente a posicéo inicial. Sempre imagine que o

seu umbigo esta cada vez mais para dentro.

Algo importante a se ressaltar € o seguinte, faca todos os
movimentos suave e lentamente, obedecendo os limites do seu
corpo. Nunca esqueca de que vocé precisa dar uma peguena pausa

entre a inspiracao e a expiracao.

Técnicas de respiracao da Yoga

ApOs aprender quais sdo 0s tipos de respiragcdo que nos
utilizamos normalmente, chegou a hora de conhecer algumas
técnicas de respiracdo da Yoga. E importante ressaltar que antes
de comecar vocé deve fazer coisas como: fechar os olhos e respirar
profundamente, tentar deixar os pensamentos ruins de lado
enguanto esta praticando, optar por um local tranquilo onde vocé

possa relaxar e praticar bem, e por fim, evitar que acontecam

interferéncias externas.




Nadi shodhana

Como fazer: fique relaxado, se sente e feche os seus olhos. Caso
consiga, vocé pode ficar na postura de l6tus, ou entdo, sentado em
uma cadeira. Figue com a coluna reta e nado permita que nada

interfira no seu exercicio, € o momento de relaxar.

Use o seu dedao esquerdo para obstruir a narina esquerda. Inspire
o ar pela narina direita, encha os pulmdes e depois troque a narina
que estd em atividade. Tampe a narina direita e expire o ar pela
esquerda. Apdés fazer isso, inspire 0 ar mais uma vez pela narina
que acabou de expirar e troque a narina em atividade. Expire pela

outra.

Esse exercicio deve ser realizado de maneira continua. O indicado
é realizar um ciclo completo de 5 rodadas. Vocé pode, e também
deve, aumentar o tempo da sua pratica pelo menos por 10 minutos

a mais ao dia.




Bhastrika

Como fazer: sente-se em busca de uma posicdo que seja

confortavel para a sua coluna e que ela fique ereta. Com os olhos
suavemente fechados, induza a respiracdo predominantemente
diafragmatica de forma suave e lenta. Aos poucos acelere o ritmo
igualando sempre o tempo de entrada e saida de ar, dando énfase
a contracdo abdominal no momento da expiragcdo. Encontre o seu
ritmo de velocidade maxima sem perder a profundidade da
respiracdo abdominal, procurando conservar a estabilidade do
tronco e o relaxamento da musculatura facial. Faca de 10 a 15
voltas inspirando e exalando o mesmo volume de ar no mesmo

tempo que pode chegar a ser de aproximadamente 1 segundo para

encher e 1 segundo para esvaziar.
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Yoga para gestantes

Praticar Yoga durante a fase da gestacdo é uma Otima
atividade para as mulheres, pois ajuda a manté-las mais relaxadas
e serenas. Ao longo dos nove meses de gestacdo, as maes podem
sofrer com incOmodos como dores nas costas, estresse devido ao
ganho de peso, ansiedades com relacdo ao bebé, entre outras
coisas que tiram a paz de muitas mulheres que estdo nesse

periodo.

A pratica da Yoga durante a gravidez favorece a criagcdo de
um ambiente psicoemocional sereno, confiante e de harmonia tanto
para a mulher quanto para o bebé, ajudando a diminuir o estresse e

possiveis desconfortos fisicos e mentais.

A Yoga é recomendada para mulheres que estejam a partir da
12° semana de gestacdo em diante, independentemente da idade.

E importante ressaltar que existem algumas restricoes a serem

seguidas para o bem-estar da mulher e do bebé.

As mulheres devem evitar praticar posturas que exijam a
torcdo do abdémen, e as que séo realizadas de barriga para baixo,
essas sao terminantemente proibidas. A mesma recomendacéo é
valida para aquelas posturas que séo realizadas de cabeca para
baixo, elas podem comprimir o corddo umbilical, ou pressionar o
diafragma. Em resumo, nenhum exercicio deve comprimir a regiao

abdominal, nem reter a respiragéo.

A seguir, vou mencionar algumas posturas recomendadas

el




para mulheres gestantes ao praticar Yoga:

Pranayama

Como fazer: essa postura é bem simples, basta que vocé se sente

com as penas cruzadas, fique com a coluna ereta e descanse 0s

bracos em cima dos joelhos.




Viparita Karani

Como fazer: figue deitada com as costas no chao, coloque
almofadas para a sua cabeca, ndo deixe ficar muito alto, use elas
na regido lombar também. Encoste o bumbum na parede e coloque
as pernas para cima. Apoie as maos na barriga e fique em repouso.
Esta postura ajuda a aliviar o cansaco das pernas e da lombar,

auxilia também na circulacao.




Savasana

Como fazer: deite-se sobre o lado esquerdo do corpo e deixe a
perna esquerda estendida e a direita flexionada e apoiada em um
travesseiro. Vocé também deve usar uma almofada para a sua
cabeca (na altura do ombro). Feche os olhos e visualize
mentalmente cada parte do seu corpo. Procure nao fazer
movimentos, apenas aproveite esse momento de quietude para
sentir o bebé e se conectar com ele. Depois de se sentir
completamente relaxada, movimente 0s pés, as penas, as maos e

os bracos, se espreguicando lenta e suavemente.

Beneficios da Yoga para Gestantes:
e Consciéncia corporal

e Ampliacao respiratoria

e Preparacéo fisica e mental para a gestacéo/parto/pés-parto

e Alivio e prevencéo dos desconfortos da gravidez

el




Melhora da circulacdo sanguinea
Fortalecimento do assoalho pélvico
Prevencéo e correcao do posicionamento do bebé

Criacao de um ambiente calmo e seguro

Respeito ao corpo da gestacdo ao pos-parto
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Conclusao

A vida é cheia de turbuléncias e percalcos, em meio a tudo
ISSO € sempre bom ter um momento para relaxar a mente e o corpo.
Espero que vocé encontre na pratica da Yoga uma aliada para
enfrentar as dificuldades do dia a dia, mas ndo so6 isso, que cresca

em todos os aspectos, fisico, mental e espiritualmente.

Ao iniciar as sessdes de Yoga, logo vera que os resultados
irdo aparecer e vocé vai levar a vida de uma forma mais leve. E
Importante que vocé tenha paciéncia consigo mesmo, pois nao é de
primeira que vai conseguir fazer tudo o que a pratica ensina, evolua
gradativamente com as sessbes. Nao deixe de reconhecer seus
limites, caso vocé insista em fazer determinada postura para o qual
ainda ndo estd pronto, corre o risco de sofrer lesbes. Isso é
importante ndo apenas no aspecto fisico, mas no mental, pois nem
todo mundo consegue inicialmente se concentrar, por mais que

esteja em um local calmo, por isso n&o se cobre demais.

E importante ressaltar que a Yoga sera uma grande aliada
para a sua saude, mas nao € tudo, existem outros cuidados que

vocé deve ter para fruir de um bem-estar ainda melhor.

Desejo que este eBook tenha despertado em vocé o desejo
de conhecer, praticar e consequentemente fruir dos beneficios que

a Yoga traz para todos os que decidem embarcar nessa jornada.

Por fim, meu conselho para ti é: Yogue-se, assim voOcé

alcancara um aperfeicoamento pessoal significativo.




