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RECOMENDACOES AO
PRATICANTE

Seja pontual. Ap6s o inicio da
pratica € necessario um ambiente
que favoreca a introspeccdo e o
siléncio.

Evite conversar durante a prética.
Caso haja davidas, aguarde o final
da aula.

Traga as aulas um tapetinho/esteira
para as posturas no chéo.

Antes das aulas, retire brincos,
corddes, reldgio, cintos, todos os
objetos que excedam as roupas.

A ingestdo de alimentos soélidos
deve ocorrer duas horas antes da
aula e de liquidos com meia hora de
antecedéncia.

Respire somente pelas narinas, com
suavidade e profundidade.

Né&o force o seu corpo, respeite seus
limites fisicos e respiratorios.
Permaneca em cada postura o
tempo que lhe for confortavel.
Esteja consciente de que com a
persisténcia e a frequéncia na
pratica, 0s seus  resultados
aparecerao.

10°. Use roupas confortaveis, que ndo

impegam seus movimentos.
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Acesse o site da SES/DF para saber 0s
locais que disponibilizam servigos de
Yoga:

www.saude.df.gov.br
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CONCEITO

Originario da India, o termo
YOGA deriva do sanscrito e significa
unido: consigo proprio (equilibrando
aspectos fisicos, mentais e emocionais)
bem como com a natureza e demais
seres, visando a salde e a promocao de
valores individuais e sociais de paz e
fraternidade. Trata-se de um sistema
amplo e milenar de conhecimentos.

OBJETIVO DO YOGA NA SES-DF

Promover a saude fisica e mental, o
autoconhecimento e autonomia do (a)
praticante por meio de técnicas que
atuam na prevencdo de agravos,
promocao e reabilitacdo em salde.

HATHA YOGA

O Hatha Yoga é um ramo do
Yoga que beneficia o corpo e a mente
por meio de posturas psicofisicas
(asanas), técnicas de  respiracdo
(pranayamas), de meditacdo e de
relaxamento.

Possui propriedades
reconhecidas por grande numero de

pesquisas cientificas, por seu efeito de
reduzir ansiedade, insonia, estados
mentais  negativos,  melhorar a
concentragdo, consciéncia  corporal,
flexibilidade, circulacdo, fortalecer a
coluna, a musculatura, os 6rgéos vitais e
toda parte estrutural do corpo humano
sendo muito eficiente na prevencdo de
diversas enfermidades, bem como em
seus tratamentos.

Poderéo existir grupos
especificos, dedicados exclusivamente
para idosos, criancas, adolescentes e
gestantes, devido as particularidades de
cada uma dessas fases.

No momento do ingresso de
cada participante na pratica, sera
aplicada uma anamnese pelo instrutor
habilitado para subsidiar a elaboragdo
de orientacgdes individualizadas,
verificar eventuais contraindicacfes e
definir as posturas mais benéficas para
cada caso.

LAYA YOGA

O Laya Yoga e uma técnica de
relaxamento profundo, muscular e
nervoso, que promove restauracdo
fisica, emocional e mental, reequilibra o
sistema nervoso e estabelece harmonia e
0 equilibrio psico-energético.

Atua diretamente nas emocoes,
que vém dos pensamentos, e
influenciam o sistema glandular, o
metabolismo, o fisiologismo e o
psiquismo. E o Yoga da dissolucdo dos
condicionamentos, experiéncias
negativas registradas no inconsciente,
que sobrecarregam o sistema emocional
podendo  ocasionar  desequilibrios
diversos.

Podemos citar como beneficios a
promocdo da salde, a prevencdo de
agravos e o alivio de quadros como
ansiedade,  depressdo,  nervosismo,
angustia, medos, insbnia, fibromialgia,
sindrome de pénico, sindrome de
Burnout e outras doengas
psicossomaticas.

QUEM PODE PRATICAR YOGA

Qualquer pessoa interessada,
desde que se sinta disposta para a
pratica.

Informacgdes:
yvoga.ses.qdf@gmail.com
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