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Aviso legal

O conteúdo deste livro lida com diversas teorias de yoga que são amplamente aceitas e praticadas pelo mundo. O autor ou detentor dos direitos autorais não faz afirmações, promessas ou garantias em relação à precisão, completude ou adequação dos conteúdos deste livro,  e nega responsabilidade por erros e omissões nos conteúdos. A prática da yoga ajuda a desenvolver o corpo e a mente, mas não é um substituto para a medicina. Não se faz nenhuma declaração ou sugestão deste tipo de garantia. 

Ao ler este livro, o leitor concorda que o autor não é responsável, sob nenhuma circunstância, por quaisquer perdas, diretas ou indiretas, que se dêem como resultado do uso das informações contidas neste livro, incluindo quaisquer imprecisões.  
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Informações sobre direitos autorais
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Todos os direitos reservados. Este livro é de uso exclusivamente pessoal. Este livro ou partes dele não devem de maneira alguma ser reproduzidos,  armazenados em sistemas AS/RS, ou transmitidos de forma eletrônica, mecânica, fotocópia, gravação, ou outros sem permissão expressa do autor ou da editora.  
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O que é yoga?

Yoga deriva do radical em sânscrito Yuj, que significa “conectar”. A yoga é uma prática ancestral que se fundamenta em um método de desenvolvimento que equilibra o corpo, a mente e a alma. A prática da yoga levará a uma sensação de calma e bem-estar, bem como a ideia de se tornar um só junto com o ambiente ao seu redor. A prática da yoga fortalece e alonga o corpo, além de melhorar o funcionamento dos sistemas respiratório, circulatório, digestivo e hormonal. A yoga promove estabilidade emocional e clareza mental. A yoga é um tipo de exercício ancestral que dá ênfase à força e à flexibilidade, e respiração para melhorar o bem-estar físico e mental. A yoga consiste primordialmente de posturas (uma série de movimentos feitos para melhorar a força e a flexibilidade) e respiração. A técnica teve início na Índia há mais de 5000 anos e foi sendo modificada de diversas maneiras em diferentes nações. A yoga é agora realizada em centros de recreação, academias, escolas, hospitais e cirurgias. É altamente popular nos dias de hoje e muito importante para quem deseja melhorar a flexibilidade, a força ou perder peso. A yoga pode ser feita em qualquer lugar, seja em casa ou em um curso. É um método eficiente para aliviar a tensão e permitir que a pessoa relaxe. A yoga é uma filosofia, uma paixão e um estilo de vida para pessoas que a praticam. Você também pode se interessar pela yoga como exercício, mas também pode se encontrar envolvido na filosofia e espiritualidade trazidas pela yoga.

Por quê aprender e fazer yoga?

Os movimentos suaves da yoga são alguns dos motivos para sua popularidade. A yoga é benéfica para pessoas que não fazem exercícios há muito tempo. Também é benéfica para quem tem transtornos médicos específicos, como artrite e osteoporose. Você pode modificar os exercícios para acomodar suas próprias necessidades. A yoga, por outro lado, é ideal se você já se exercita e está procurando uma rotina de exercício difícil. A yoga te ajuda a ficar mais forte e mais flexível, facilitando a prática de outros tipos de exercício, como dança, caminhada ou natação. É uma excelente maneira de se manter ágil e energizado. Você também irá perceber que ficará mais concentrado e alerta. E a yoga pode te ajudar a se sentir melhor e funcionar melhor no seu dia a dia. Muitas pessoas acreditam que a yoga é apenas uma rotina de alongamento. Isso é verdade, mas é também muito além disso. Existem vários tipos de aulas de yoga disponíveis. Confira nas academias de seu bairro. Examine as academias, estúdios de dança, clubes. Como alternativa, acesse o Diretório de professores de yoga da Yoga Journal para ver listas de instrutores e organizações regionais e nacionais de yoga. É imprescindível selecionar o estilo correto de yoga para você, bem como um instrutor que você goste. Um treinador competente saberá que exercícios são melhores para você e quais você deve evitar. É boa ideia se inscrever em um curso de um instrutor experiente. Informe ao professor de quaisquer questões médicas que você tenha, como pressão alta ou artrite. Informe a ele ou a ela de quaisquer lesões ou problemas físicos. No entanto, uma das principais vantagens de qualquer exercício de yoga é a quietude da mente. A ideia básica é que você deve aprender a prestar atenção. Você deve aguçar sua concentração, primeiro com o corpo até chegar ao intelecto. Enquanto prossegue com a rotina dos exercícios, você verá vantagens mentais e espirituais. Enquanto que pesquisas mais extensas sobre os benefícios à saúde ainda são necessárias, a maioria dos estudos indica que a yoga é uma técnica segura e eficaz para promover a atividade física - principalmente força, flexibilidade e equilíbrio. Há evidências de que praticar yoga regularmente pode beneficiar pacientes que sofrem de pressão alta, doenças cardíacas, e dores corporais (particularmente dor na lombar), depressão e estresse. Entenda que a yoga, como qualquer outra rotina de exercício, é totalmente segura se ensinada corretamente por indivíduos que a entendem e têm experiência com ela. Em outras palavras, a yoga é benéfica para o corpo humano mesmo que não cure todas as doenças. Pode ser benéfica em qualquer ambiente, estilo de vida ou horário. Ela ganhou popularidade como resultado de um aumento da consciência de saúde e corpo para que se tenha um melhor controle do próprio corpo.

Benefícios da yoga

Praticar yoga regularmente resulta na melhora de:


●  Circulação sanguínea

●  Alinhamento corporal

●  Consciência corporal

●  Equilíbrio corporal

●  Flexibilidade corporal

●  Movimentos corporais

●  Melhora do metabolismo

●  Padrão respiratório

●  Concentração (foco)

●  Alimentação saudável

●  Coração saudável

●  Aumento da imunidade

●  Eficiência de aprendizado

●  Funcionamento dos pulmões

●  Humor

●  Energia

●  Qualidade de vida

●  Qualidade do sono

●  Relacionamentos

●  Autoconsciência

●  Autoestima

●  Fortalecimento muscular 



A prática regular da yoga reduz:


●  Ansiedade

●  Glicose no sangue

●  Depressão

●  Problemas digestivos (inclusive síndrome do intestino irritável)

●  Alivia (reduz) dores
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