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  Ha significa sol; tha quer dizer lua.

  A palavra yoga quer dizer união.

  Hatha Yoga é um conjunto de práticas pelas

  quais se busca a união, ou integração, dos

  princípios masculino e feminino, de espírito

  e matéria, corpo e mente, e assim por diante.
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  PREFÁCIO


  Marcos Rojo Rodrigues


  Esta aproximação do Ocidente com o Oriente é muito interessante. Hoje, disciplinas como o yoga chegam até nós e são aplicadas com objetivos diferentes dos originais. Já na Índia, Swami Kuvalayananda dizia que o yoga tem uma mensagem para o corpo humano, para a mente e para a alma humana, deixando para cada um escolher o uso mais adequado para si. Prevendo esse encontro de culturas, afirmava que o yoga deveria ser estudado em laboratório, para que pudesse ser realmente útil.


  Para se aplicar o yoga de forma eficiente e segura para necessidades fisioterápicas, é necessário conhecer bem as duas disciplinas. Como fisioterapeuta, o Sílvio permeia com arte, respeito e autoridade os dois universos. O livro passa conhecimentos importantes, de forma acessível e agradável.


  O yoga pode ser visto por vários ângulos e esse lado terapêutico é um dos mais recentes, dando a cada praticante a oportunidade de se aproximar dessa antiga disciplina por vários caminhos. Cabe ao instrutor deixar bem claro, o mais rapidamente possível, que o yoga é muito mais do que isso; na verdade, é uma forma de se rever o mundo e nossas prioridades. O estudioso de yoga é um pretensioso: ele quer saber de onde viemos, para onde vamos e qual a razão de nossa existência.


  Louvo a estratégia do autor em fazer deste trabalho mais uma forma de se valorizar o yoga, e chamo a atenção do leitor especialmente para o capítulo “Sequências posturais: Algumas recomendações”; aliás, não comece sua prática sem lê-lo cautelosamente.


  Agradeço ao Sílvio o privilégio de poder ler o livro antes de você, leitor, e desejo a cada um os melhores resultados na prática deste maravilhoso caminho.


  
    Marcos Rojo Rodrigues é professor de yoga formado pelo Instituto


    Kaivalyadhama (Índia); Ph.D. em Ciências do Yoga (Índia); Mestre pela


    Faculdade de Medicina da USP; Graduado em Educação Física pela USP.

  


  APRESENTAÇÃO


  Cada vez mais, praticantes e alunos querem entender os “comos” e “porquês” das respirações, posições e movimentos feitos no Hatha Yoga. O interesse por essa orientação é percebido na crescente procura daqueles que desejam aproveitar as práticas amplamente.


  É possível corrigir problemas da coluna e postura, melhorar a saúde e conquistar mais qualidade de vida utilizando elementos do Hatha Yoga, em muitos casos com grande eficiência e rapidez. As possibilidades de utilização terapêutica dos conhecimentos do yoga são múltiplas e amplas. O direcionamento das práticas para objetivos específicos, respeitando indicações e contraindicações, otimiza efeitos e proporciona grandes benefícios.


  O autor
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  HATHA YOGA E POSTURA


  Para se beneficiar com as práticas do yoga, não é necessário fazer malabarismos. Depois de praticar por algum tempo, a maioria das pessoas pode realizar facilmente os conjuntos de exercícios mais importantes que são muito benéficos e, em geral, relativamente simples.


  O Hatha Yoga é uma prática democrática e independente, porque não exige aparatos e nem é necessário ter um instrutor sempre ao lado. A execução bem feita dos cerca de cem ásanas (posições) principais é mais do que suficiente para nos deixar em ótima forma física, e qualquer cantinho com um tapete no chão é o que basta para fazer os exercícios.


  A má postura1 cansa e rouba energia do corpo, além de criar pontos de hipertonia2 e hipotonia3 muscular. Também ocasiona compressões e tensionamentos que desencadeiam, em maior ou menor grau, desequilíbrios que nos atingem não só no plano físico, mas também no emocional.


  Apresentando contrações exageradas e crônicas, a hipertonia provoca tensões e pressões internas indesejáveis, má circulação e fibrose4 nos órgãos e músculos que por isso se tornam mais vulneráveis a traumatismos. A hipotonia muscular, caracterizada por contrações abaixo do normal, torna a circulação do sangue lenta e insuficiente, favorecendo problemas de eliminação, nutrição e oxigenação nos órgãos, músculos e tecidos corporais em geral. Já a boa postura resulta de um equilíbrio muscular e articular harmonioso, envolvendo o corpo todo.


  Quando estamos habituados a posturas defeituosas e antinaturais, é necessário realizar um trabalho de reeducação corporal até que o normal se torne novamente natural. A musculatura esquelética5 forma um conjunto em que cada parte influencia o todo, e o seu equilíbrio é fundamental para uma boa postura. Por exemplo, a musculatura das pernas e da região pélvica influencia fortemente as curvas da coluna vertebral6 que estão mais acima, a saber, lombar,7 dorsal8 e cervical,9 assim como o posicionamento dos ombros. Cada músculo não deve estar nem menos, nem mais contraído que o conjunto do corpo.


  As articulações precisam ter boa mobilidade e os movimentos devem ser feitos sem contrações musculares desnecessárias. A vida excessivamente sedentária e agitada nas grandes cidades, a respiração geralmente curta e superficial, ao lado de hábitos corporais viciosos que prejudicam a boa postura perturbam, de alguma forma, o funcionamento do organismo como um todo, com repercussões nos diversos aspectos da nossa vida que podem causar grandes transtornos.


  A coluna vertebral sustenta o corpo na posição ereta. O seu movimento é tridimensional, sendo possível flexioná-la para a frente, para trás e para os lados. É composta por um conjunto de vértebras10 sobrepostas umas às outras, articuladas entre si de forma a facilitar nossa locomoção e movimentação. Do ponto de vista evolutivo, trata-se de uma estrutura complexa ainda não completamente adaptada à postura bípede do ser humano e menos ainda às condições da vida moderna sedentária.
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  Determinada por nossa estrutura física, herança genética, pela imitação, por influências socioculturais, fatores psicológicos e hábitos em geral, nossa postura não só reflete como até certo ponto também cria e condiciona uma disposição física e um estado emocional pela repetição de padrões dinâmicos11 e estáticos.12


  O corpo humano possui uma surpreendente capacidade de recuperação e autorregulação (homeostase), precisando, na grande maioria das vezes em que há problemas, apenas dos estímulos corretos para ficar bem. Para isso, a prática do Hatha Yoga pode representar valiosa ajuda.


  Para pessoas com mais idade, quando bem dosados, os exercícios são especialmente benéficos na osteoporose13 e na artrose,14 pois aumentam a força muscular e melhoram a disposição física. Além disso, desequilíbrios posturais que extrapolam os limites biomecânicos15 do corpo causando cansaço crônico, aumentando a irritabilidade e favorecendo instabilidades emocionais são significativamente reduzidos com a prática do Hatha Yoga.


  Por meio de uma ação direta sobre os órgãos internos, o sistema hormonal e os sistemas nervosos voluntário16 e autônomo,17 além do bem-estar físico que proporciona, a prática dos ásanas combinada com pranayama18 e meditação19 pode ser bastante benéfica para a estabilidade emocional, sendo particularmente eficiente em casos de depressão, ansiedade, bulimia20 e anorexia nervosa.21


  Algumas pessoas questionam se o yoga combina com o jeito ocidental de viver e a sua constante exigência de ação, competitividade e produtividade. A resposta é sem dúvida sim, porque praticando yoga aprendemos a acumular energias, tanto físicas como mentais, de maneira eficiente para enfrentar os desafios da vida. Diferentemente da ginástica ocidental que, em geral, gasta energia de forma administrada, o Hatha Yoga é uma prática energizante, revitalizante e harmonizadora.


  O nosso corpo é o instrumento fundamental que temos para enfrentar a vida. Quando está no seu melhor estado de funcionamento, o nosso relacionamento com o mundo fica mais fácil.


  


  1. Postura: é o alinhamento do corpo quando estamos em pé.


  2. Hipertonia muscular: acontece quando um músculo permanece excessivamente tenso ou contraído.


  3. Hipotonia muscular: acontece quando um músculo permanece menos tenso do que devia, ou flácido.


  4. Fibrose: ocorre quando o tecido muscular é substituído por tecido de sustentação, rico em fibras, com consequente encurtamento e enrijecimento dos músculos.


  5. Musculatura esquelética: é a musculatura que movimenta o corpo.


  6. Coluna vertebral: eixo de sustentação do esqueleto. Compõe-se de 33 vértebras: sete cervicais; doze dorsais; cinco lombares; cinco sacras; quatro coccígeas (Fig. 1).


  7. Lombar: região da coluna na altura da cintura, composta por cinco vértebras.


  8. Dorsal: região da coluna entre as escápulas (omoplatas), composta por doze vértebras.


  9. Cervical: região da coluna composta por sete vértebras, que vão desde a base do crânio até a parte alta das escápulas.


  10. Vértebras são os ossos que compõem a coluna.


  11. Padrões dinâmicos: referem-se à maneira como nos locomovemos e movimentamos o nosso corpo, com passos curtos ou longos, lenta ou rapidamente, e assim por diante.


  12. Padrões estáticos: referem-se aos hábitos posturais, como manter as costas arqueadas, ou retas demais, travar os joelhos na posição em pé etc.


  13. Osteoporose: descalcificação excessiva dos ossos, tornando-os frágeis e quebradiços.


  14. Artrose: degeneração articular.


  15. Biomecânica: processo de funcionamento de um ser vivo. No caso, o corpo humano.


  16. Sistema nervoso voluntário ou somático: interage com o meio ambiente à sua volta.


  17. Sistema nervoso autônomo ou visceral: diz respeito à vida vegetativa, isto é, ao funcionamento do organismo.


  18. Prana, em sânscrito, significa energia e ayama quer dizer controle, contenção. Pranayama se refere às práticas respiratórias destinadas a alterar a circulação de energia do e no organismo.


  19. Meditação: reflexão, auto-observação.


  20. Bulimia: doença que leva a pessoa a vomitar aquilo que acabou de comer.


  21. Anorexia nervosa: doença em que a pessoa deixa de se alimentar por se achar gorda demais, mesmo estando magérrima.
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