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loga, um caminho para revitalizar sua saude

Bem-estar | A pedagoga Vanise Baptista apresenta a pratica milenar indiana que, a partir da combinagio de
respiracdes ritmadas e ¢do, traz diversos beneficios a saiide

Livros cldssicos mantém seu legado na
literatura contemporanea ao abordar
temas universais

*Foto: Divulgagao/Planetdrio da UFRGS

Aioga é bastante difundida nos dias atuais e seu uso é aconselhado pelos sistemas de satide em todos os paises-membros da OMS ha tempos. No Caio Fernando Abreu: a meméria viva do

Brasil, a ioga esté sendo oferecida no Sistema Unico de Satide (SUS) desde 2011. Muitos tém curiosidade sobre seus conceitos, praticas e também escritor de uma geragdo

sobre a cultura que a fundamenta.

Sua origem, conforme os registros, aconteceu ha 5 mil anos na india, tendo uma conotagao de disciplina espiritual com objetivo de levar o praticante
Dionatan Gabriel e 0 encantamento pela

4 evolugdo nos diversos aspectos de sua existéncia. No século Il a.C,, sua filosofia foi sintetizada em oito passos que deveriam ser seguidos para a agricultura

manutencdo de uma vida equilibrada e saudavel.

Nas diversas modalidades da ioga, a cada aula, pelo menos um desses oito passos é trabalhado nos movimentos posturais, nas respiragdes e na
Precisamos ouvir 0 professor que estd no

meditagao. cho da escola

Algum desses oito aspectos da prdtica da ioga ajudariam a melhorar seu dia? Sdo eles: autocontrole para uma vida de ndo

Aencruzilhada eleitoral venezuelana

violéncia; autorregulag@o para t

maior serenidade; organiza¢do dos sentimentos e das percep¢des sensoriais; concentracéo e

fos niveis de

idade e controle da respira¢do; tempo de meditacdo para equ

brar corpo e ment

; e exercicios posturais de alinhamento e fortalecimento do corpo.

Inovagao tecnolégica na fundicdo de ligas
i = - L . metdlicas
Certamente, ao experienci-los regularmente, podemos melhorar nossas agoes e reagdes diérias. E possivel nos surpreender com a quantidade de

beneficios que se pode ter ao abrir um tapete e criar um espago de escuta interior durante a prética de ioga.

Enquanto os movimentos (dsanas) e respiragdes ritmadas (pranayamas) vao sendo executados, cria-se uma harmonia entre os mundos externo e Carta aos eitores | 22.08.24 o

T

interno; o corpo, entao, dispde-se em um estado de aceitagdo do momento presente. Nessa fluidez, vamos deixando - durante a execugao de cada
postura ou mesmo na percepcio do valor da prética do siléncio - que a mente e o corpo se identifiquem como uma estrutura tnica.
E um momento em que percebemos as limitagdes, os padrdes e bloqueios que vamos adquirindo em nossa jornada. Desafiamo-nos, ento, lidando

) . Carta aos leitores | 15.08.24
com a nossa luz e a nossa sombra, e aprendemos a nos respeitar mais, a acionar a autoestima e a desapegar do que nos pesa.

Gostaria de saber se poderia comegar a praticar ioga? Sim, essa pratica é para todas as pessoas, em todas as idades, com limitagdes ou ndo. Cada

postura possui suas variagdes e preparagdes para outras posturas que se adaptam a cada corpo.
Desinformago cientifica é um problema

Quais beneficios poderéo ser desenvolvidos com a criacéo do hébito de praticar ioga e meditacdo? Ao criar uma constancia de presenca nas aulas é i~ piblico que atravessa fronteiras
possivel perceber em pouco tempo a melhora na qualidade do sono, a diminuicéo da ansiedade e da agitagdo mental, um aumento da concentragao,

-~
o controle da pressdo arterial, a melhora na mobilidade, com maior flexibilidade e condicionamento fisico, maior qualidade na respiracao,
autoconhecimento, constante estado de presenca, entre outros aspectos que vocé vai descobrindo.
Existem modalidades especificas? Aqui no Brasil temos alguns estilos mais oferecidos como Hatha Yoga, Vinyasa Flow Yoga, Ashtanga Vinyasa Yoga,
lyengar Yoga e Yoga Integrativa, seguindo os mesmos preceitos, porém com intensidades e propostas de execugdo diferentes.
Como comecar? £ importante buscar um profissional qualificado para conquistar os resultados esperados. Existem centros especializados e também
projetos especificos que oferecem aulas de qualidade. Com certeza seu propésito serd ter uma maior qualidade de vida, por isso é fundamental ser
acolhido com respeito e amorosidade no lugar escolhido. Peca para realizar uma aula experimental e s6 depois inicie sua jornada iogue.
| Tenha certeza de que a idade mais indicada para vivenciar a ioga é a idade que vocé tem!

Somos do Projeto PlanetZen, que oferece gratuitamente loga Integrativa no Planetario da UFRGS todas as semanas. Atuamos hd dois anos junto a
comunidade, oportunizando autoconhecimento, satide e bem-estar para os praticantes, em aulas versateis que transitam entre o Hatha Yoga, Flow
Yoga, Nidra Yoga, Yoga Restaurativa e Mediagdo Guiada. J4 somos uma grande familia e recebemos de bragos abertos novos alunos que
normalmente nao abandonam mais o grupo. Proporcionamos ainda trilhas, caminhadas, aulas na praga, encontros com especialistas de diversas
areas, meditacao imersiva sensorial... A tematica principal é criar um estado de satde fisica e mental. Para solicitar uma aula experimental, contate-
nos pelo e-mail planetario@ufrgs.br. O projeto loga para Todxs, da Esefid/UFRGS, também oferece ioga e meditagao para a comunidade interna e
externa na modalidade presencial.
Fontes:
Brasil, Ministério da Saude. Politica Nacional de Promogdo da Satide. Brasilia. Portaria n.° 849/27.3.2017. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/b 017/prt0849_28_03_2017.html
OLIVEIRA, Mdrcia C da Silva, WINIAWERB, Fabiana Budy. Gestdo de Corpo e Mente com Yoga: um Enfoque para Satide, Bem-Estar e Qualidade de Vida.
UNOPAR Cient., Ciénc. Human. Educ., Londrina, 2015.
Vanise Baptista é pedagoga, especialista em Psicologia Comportamental, especialista em Neurociéncia na Educagéo e mestre em Educagio e Ciéncia.
Trabalha no Planetario da UFRGS como Técnica em Assuntos Educacionais, atuando em projetos educacionais, espagos sensoriais com enfoque em
difusdo e popularizacao da ciéncia na modalidade nao formal.
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