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Capitulo 1
Introduzindo A loga

Das muitas coisas que a India é conhecida por
contribuir para o mundo, talvez a “loga” seja uma
das mais populares e importantes. Desde o0s
tempos antigos, os aceticos, os ‘rihis’ e o0s
‘munis’ da India ja vinham praticando essa forma
de arte e ciéncia, e aproveitando os beneficios
gue a ioga traz.

Mas 0 que € ioga e porque ele é tao importante
nos dias de hoje?

A importancia da ioga nos dias atuais tem muitas
definicoes; mas, se formos para as raizes da
palavra, vamos descobrir que o termo “loga” vem
do Sanscrito. A palavra significa unir - a loga
ajuda o corpo a se unir com outros aspectos
metafisicos vitais da mente e do espirito. Ela
também e definida como um estilo de vida que
tem por objetivo ter uma mente saudavel dentro
de um corpo saudavel.



Em uma definicao simples, a ioga € uma seérie de
posturas ou “asanas”, combinados com técnicas
de respiracao que ajudam a fortalecer e dar
flexibilidade ao corpo enqgquanto equilibram a
mente e 0s pensamentos. Ao contrario de outras
formas de exercicio fisico, como aerobica, vocé
ndo sO consegue alcancar saude fisica
praticando ioga, como também bem-estar
mental.

O objetivo da ioga € promover o bem-estar geral
do corpo. Ao contrario de outras formas de
exercicio, a ioga tem uma abordagem mais
abrangente de ensinar as pessoas a maneira
certa de levar a vida sem estresse.

No mundo de hoje em dia, todos nos sofremos
com 0 estresse e uma ansiedade constante,
levando a uma série de doencas as quais
ficamos vulneraveis. A ioga acalma e reequilibra
as nossas mentes e nos ajuda a focar com
clareza naquilo que realmente importa: uma boa
saude e a felicidade para aproveita-la!



Beneficios da loga

Saude mental

Primeiro, vamos comecar vendo os beneficios da
loga para a saude mental.
Afinal das contas, uma boa saude mental é
essencial para estar fisicamente bem, também.
Como falamos acima, técnicas de respiracao sao
uma parte integral da ioga.
Como, vocé pergunta? E muito basico - ao respirar
com profundidade e da maneira certa, algo que
vocé faz quando esta praticando ioga, vocé esta
iInalando mais oxigénio e permitindo que as células
do seu corpo tenham acesso a esse oxigénio por
mais tempo.
Uma pratica comum na ioga € respirar apenas com
uma narina por vez, enquanto deixa a outra
fechada com a ponta do seu dedo. Pesquisas
medicas mostram que isso aumenta a atividade do
lado oposto do cerebro, levando a um melhor
desempenho cognitivo em tarefas associadas com
o outro lado do cérebro. Praticar ioga regularmente
ajuda as criancas com déficit de atencao e
pessoas que sofrem de ansiedade, depressao e
distrbios do humor. Também ajuda a manter a
mente calma e reduz o estresse, melhorando o
bem-estar geral das pessoas.
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Forca

Ja se perguntou porque muitos de nos, depois
de um dia longo de trabalho, chega em casa e se
joga no sofa, qguase sem energia para pegar um
copo de agua? Isso é causado pela nossa falta
de forca interna.

Certos asanas da ioga ajudam a gerar essa forca
interna. Forca interna é essencial para fazer as
atividades do dia a dia e impedir que vocé se
machuque. Isso é muito util, porque quando
envelnecemos vamos precisando de mais
energia e mais forca para fazer as mesmas
coisas.

Flexibilidade

Aguela ideia que as pessoas tém que VOCé
precisa ser flexivel para praticar ioga € incorreta;
na verdade, é o contrario - vocé deveria praticar
loga para ter mais flexibilidade. Se vocé tem um
corpo flexivel, & facil para vocé fazer varias
tarefas. Muitas posturas na loga se concentram
em alongar e melhorar a sua flexibilidade.



Com a ioga, nao s6 0s musculos como tambem
0s tecidos mais macios do Sseu corpo Ssao
trabalhados, resultados em uma menor
concentracdo de acido lactico, que é
responsavel pela rigidez em varias partes dos
NOSS0S corpos. A ioga aumenta a quantidade
de movimentos dos musculos menos usados e
ajuda a lubrificar as juntas. O resultado é um
corpo mais flexivel que consegue realizar

tarefas facilmente!

Cardiovascular

- A loga tem muitos efeitos positivos no sistema
cardiovascular do nosso corpo.

Um sistema cardiovascular saudavel e
responsavel por prevenir ataques cardiacos,
Infartos e problemas de hipertensao. Doencas
cardiacas sao um problema que nasce de um
estilo de vida impréprio, uma dieta ruim e do
pensamento negativo. OsS nossos pensamentos,
emocoes e sentimentos afetam o nosso corpo, e
as emocOes negativas enviam uma serie de
processos quimicos complexos e nocivos pelo
NOSSO corpo, avisando que alguma coisa pode
estar errada.



A loga tende a controlar esses processos
trazendo oxigénio fresco para o corpo. As
gualidades antioxidantes da loga ajudam a
prevenir as emocoes negativas e a promover o
bem-estar geral do corpo.

Dor nas juntas e artrite

As pessoas que sofrem de dores nas juntas,
Inflamacdo e rigidez muscular normalmente
tendem a evitar exercicios fisicos. A ioga ajuda a
prevenir o avanco desses problemas tonificando
0S musculos e soltando as articulacoes.

Quando uma pessoa que sofre de dor nas
articulacoes pratica a ioga, o alongamento gentil
e 0Ss movimentos fortalecedores das varias
posturas da ioga melhoram o fluxo sanguineo
dos musculos e tecidos perto das articulacdes,
tornando mais facil a pessoa se mexer.
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Problemas Respiratorios

Praticar certos asanas da loga ajudou pessoas
com casos cronicos de asma e outros problemas
respiratérios. Quando as passagens nasais estao
inflamadas,elas comecam a produzir muco em
excesso, dificultando a respiracdo e causando
sintomas comuns como tosse, ronco, etc.
Problemas respiratérios tambéem podem ser
causados por multiplos fatores, como alergia,
mudancas no clima, entre outros. Praticando a
loga, aumentam as capacidades dos pulmoes e a
energia, e diminui 0 estresse nas suas passagens
nasais.
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Dor nas costas

A ioga ja ajudou inumeros casos de dor nas
costas. Esse tipo de dor é causado pelo
estresse e tensao nos musculos que apoiam a
coluna espinhal. Dores nas costas podem ser
causadas por lesdes causadas por posturas
improprias que nao foram tratadas. A ioga ja
ajudou muitos casos de dores nas costas
aumentando a flexibilidade e fortalecendo os
grupos musculares que apoiam a espinha,
ajudando o corpo a manter uma postura
ereta. Isso alivia a dor aumentando a
circulacgo do sangue e levando nutrientes
para o musculo lesionado. Além de ajudar a
tratar lesionamentos musculares, ele também
previne outras lesGes atraves do
fortalecimento.
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