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0 QUE E MEDITAGAO

Pode-se definir meditacdo como uma

_prdatica que engloba relaxamento

‘corporal, diminuicdo da respiracado,
levando a um estado de paz, calma e
tranquilidade, tanto fisica como
mentalmente. E das condicées bdsicas
para se meditar é concentra¢do e a
atencado em algum foco, seja interno como
a observacdo nos musculos da
respiracao, seja externo na concentracao
em algum som ou cheiro.

Essa pradtica pode ser induzida por um
facilitador, onde ele guia com as palavras
o tipo de foco que o praticante terd, quais
os musculos que ele deve relaxar assim
por diante, ou todo o processo pode ser
feito de forma autonoma pelo proprio
praticante.

A mente deve observar os pensamentos
procurando ndo segui-los nem gerar
emocoes com eles, tentando ser imparcial
e observa-los do jeito que eles aparecem.

Entretanto, as prdticas de meditagdo
advindas do oriente enfatizam que a
medicdo é um processo que visa unir a
mente, o corpo e a alma do individuo.
Necessariamente as meditacoes orientais
tém um componente devocional definido.

BENEFICI0S DA
MEDITAGAO

reduz sentimentos de
estresse, ansiedade e raiva

tratamento terapéutico
para a asma, hipertensao,
problemas do coracao e
insonia

melhora a autoconfianca

melhora no aprendizado,
raciocinio, criatividade,
concentracdo e memoria;

ajuda no equilibrio do
corpo, postura e dores
cronicas;

roporciona relaxamento

razendp energia bem-
estar e disposicao para o
dia a dia;



~Pbe

Faculdade Peruibe

www.tuasaude.com

https://www.tuasaude.com/bene
ficios-do-yoga

https://revista.unifeso.edu.br/
index.php/medicinafamiliasau
demental/article/view/2236

unisepe

EDUCACIONAL

0 QUE E YOGA?

O yoga teve origem ha 5 mil
anos atrds na india, como uma
disciplina esplrltual e define-se
como toda a prdtica que tenha
como objetivo a evolucao do
Homem em todos os aspetos da
sua existéncia. E uma pratica
que envolve o bem-estar a
todos os niveis: mental, fisico,
emocional e esplrltual Esta
pratica consiste na unido do
corpo e da mente ao que esta a
nossa volta.

O criador do yoga, Shiva, o

Deus da criacao e da
consciéncia, gerou de forma
instintiva movimentos
complexos, mas de intensa
beleza. Surgiu assim esta

filosofia/estilo de vida que é o
yoga.

E importante lembrar que os exercicios praticados nesta
atividade devem ser adaptados as condicdes e necessidades
de cada pessoa, para que sejam feitos de forma natural e de
acordo com os beneficios que a pessoa procura, evitando,
assim, lesoes, torc¢oes ou sensagdo de desestimulo.

Beneficios do yoga

¢ Diminuir o estresse e ansiedade

EQUILiBRIO EMOCIONAL, SENSACAO DE PAZ
INTERIOR, BEM ESTAR E EQUILi{BRIO DA MENTE
PARA AS SITUAGCOES DO DIA-A-DIA.

e Promover

condicionamento fisico

0S EXERCiCIOS, TECNICAS E POSTURAS DESTA
ATIVIDADE PODEM MELHORAR A RESISTENCIA E
FORTALECIMENTO DOS MUSCULOS, DE FORMA
MAIS OU MENOS INTENSA, A DEPENDER DO
ESTILO E MODALIDADE DO YOGA PRATICADO.

e Aliviar dores corporais

0S EXERCiCIOS DE POSTURA E ALONGAMENTO
TAMBEM AJUDAM A LIBERAR A TENSAO E DAR
FLEXIBILIDADE AOS MUSCULOS, ALIVIANDO
DORES CAUSADAS POR ESCOLIOSE, HERNIA DE
DISCO, FIBROMIALGIA E CONTRATURAS
MUSCULARES, POR EXEMPLO.

e Melhorar o sono

ALEM DE CAUSAR RELAXAMENTO E TRANQUILIDADE,
FACILITANDO UMA BOA NOITE DE SONO, O YOGA
AUMENTA A PRODUGAO DE MELATONINA, HORMONIO
QUE REGULA O CICLO DO SONO, DEIXANDO-O COM MAIS
QUALIDADE E PROFUNDIDADE

e Facilitar o emagrecimento

A PERDA DE PESO PODE SER CONSIDERADA UMA
CONSEQUENCIA DE TODOS OS OUTROS BENEFICIOS DO
YOGA
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