Cartilha

Fluir a vida




Apresentacao

Com uma rotina completamente diferente do costume, devido a
pandemia do novo coronavirus, € normal sentir esgotamento fisico

e emocional. Pensando em uma alternativa benéfica que une corpo
e mente em meio ao isolamento social, o projeto de extensao “Fluir
com a Vida", juntamente com Inés Siqueira, bolsista do projeto,
discente do curso de Educacao Fisica da UFPE, especialista em pilates
e terapeuta holistica, elaboraram a cartilha “Fluir a Vida com Yoga”.

Além de apresentar um pouco a historia do surgimento da
Yoga, nesta cartilha, nds ensinamos exercicios para pessoas que
desejam iniciar esta pratica corporal € caminhar nesta jornada de
autoconhecimento.
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Conhecendo a Yoga

A yoga nao se trata apenas de um método de exercicios, mas de um
estilo de vida que possui suas préprias filosofias!

A prética teve origem milenar na India. Trabalha de forma com que a
mente esteja integrada ao movimento, fazendo com que o praticante
adquira maior consciéncia corporal e espiritual, buscando harmonia
do ser como um todo, e é indicada para todos os publicos de todas
as idades. Possui algumas vertentes, mas todas utilizam da respiracao
aliada a posturas e movimentos.

No Brasil, a yoga comecou a ganhar espaco por volta de 1950 e vem
crescendo cada vez mais ao longo dos anos, na medida em que mais
pessoas descobrem seus beneficios.

Dentre os inUmeros beneficios, a pratica de yoga proporciona:

diminuicao dos niveis de stress e ansiedade;
reducao de dores cronicas;

melhora do equilibrio;

aumento da flexibilidade e do t&nus muscular.
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Serie de exercicios:
EXERCICIO1
(7 vezes)

Sentado, de pernas cruzadas e palmas das maos para cima, apoiadas
nos joelhos, com os olhos fechados, inspire pelo nariz, elevando os
ombros e expire também pelo nariz, rotacionando os ombros para
trds e para baixo.

Posicoes:

1.1
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EXERCICIO 2

(14 respiracdes)

Com as maos entrelagadas acima da cabega, palmas das maos
voltadas para o teto, e bracos estendidos, realize 7 respiracoes
olhando para as maos e depois desca os bracos pela lateral em
expiracao. Faca a mesma coisa agora com os bracos posicionados
atras do corpo e olhando para frente.

Posigoes:

2.1




Fluwin

comm @
vida

EXERCICIO 8

(10 respiracdes cada lado)

Ainda na posicao inicial, apoie uma mao virada para o lado e o cotovelo
no chao (se possivel), e eleve o outro brago na diagonal, alongando a
lateral dotronco, mantendo o olhar para a mao de cima e respirando.

Posicoes:




EXERCICIO 4

(7 vezes)

Postura do Gato: na posicao de 4 apoios inspire abrindo o peitoral e
olhando para frente, e expire ativando o abdome e olhando para o
umbigo, com a coluna em forma de “C”.

Posicoes:

4.1




4.2

EXERCICIO S

(10 respiracdes cada lado)

Na posicao de 4 apoios, estenda uma perna e o brago contrario,
retirando o apoio do chao, olhando para frente e mantendo o cresci-
mento axial da coluna.

Posicdo:
S.1




EXERCICIO 6

(10 respiracoes)

Postura da crianca: com os joelhos apoiados no chao, leve o gliteo
em direcao ao calcanhar e deite o tronco sobre as pernas, estenden-
do os bracos apoiados no chao para frente.

Posicdo:
6.1

EXERCICIO 7

(10 respiracoes)

Cachorro olhando para baixo: com os pés e maos apoiados no
chao, tente estender as pernas, alongando a cadeia posterior e
buscando manter o calcanhar apoiado no chao. Relaxe a cabeca e
mantenha o crescimento da coluna.

Posicao: 444



EXERCICIO 8

(10 respiracdes)

Deitado, com os pés apoiados no chao e joelhos flexionados, as maos
apoiadas no chao chegando a tocar no calcanhar, eleve o quadril,
ativando abdome e glUteos. Pense em manter o peitoral aberto.

Posicao:




EXERCICIO 9

(10 respiracdes)

Em pé, com as pernas abertas e os pés virados para frente, apoie as
maos no quadril e desca o tronco, expirando € mantendo a ativacao
do abdome e equilibrio, alongando a cadeia posterior. Apds descer o
tronco, relaxe os bracos apoiando as maos no chao (se possivel).

Posi¢des:

9.1 I
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(10 respiracdes para cada lado)

Na posicao final do exercicio anterior, apoie uma mao no chao, com
os dedos bem abertos e eleve a outra mao em direcao ao teto.

Com uma rotacao de tronco, olhe para essa mao que esta para cima,
depois troque o lado, sempre lembrando de respirar. Para voltar,
apoie as maos novamente no quadril, flexione um pouco os joelhos e
eleve o tronco lentamente.

Posicdes:

10.1

10.2
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REFERENCIAS:

https://docs.google.com/document/d/| LvyzKRhFIzvc3jT94L3QISYFt
MxbcWoGKLx8BPLB8/edit

https://www.awebic.com/yoga/
https://www.youtube.com/watch?v=QbxPUFI3cuc
https://Mww.youtube.com/watch?v="5Xp64C5NWGw




