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Yoga-terapia-

_hormonal, além de
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relaxamento e a’
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_ musculatura e do

. sistema nervoso;

A mtegmt;ﬁa do yoga .
com outras modalidades
" médicas’ comiplementares
éuma forma terapeutlca

estrogeno e a
progesterona.”

Diana explica que os
exercicios de yoga com

alunas, a fim de avaliar -

mensalmente os . = ©

sintomas das mulheres
~na menopausa.

utilizada para. . VANTAGENS- esta finalidade . estimula a circulagio;
i regu]ama: a pl'Odug:ao Segundo ainstrutorade  especifica, trabalham alonga ligamentos e
natural de horménios yoga, Diana Sobreird de  todo o corpo, embora .tenddes; flexibiliza e
| peloorganismo. Ela vem  Queiroz Suassuna, ‘que déem énfase aos lubrifica as

sendo estudada hd vérios
. anos, com investigactes

uentiﬁcas em: i
*prahcantes de yoga que

or mejo de exames
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- Dinah, ayoga-terapl -
hormonal, além de -
& regulanzar a produg:ﬁo
/ comprovam sua’ eﬁca(na, =

realizou tremamenbo com

natural de horménios,
promove o relaxamento e

2 tonificagdo da .

~musculatura e do kit
stema nervoso,
‘eatimiila.a mrmﬂnmm_

ovérios, hipéfise,
tiredide e . :
paratireéides, ativando_
também as glandulas
supra renais, Em

fungdo disso, os efeitos”
sa0 sentxdos em todos

- os niveis, seja no fisi
: 16}

st oéticn

Menopausa” (KEditora
Madras) atentou para o
assunto hd quase dez
anos atrds. Entdo com 65
anos, j4 praticava yoga
h4 quatro décadas,
quando seu ginecologista
parabenizou-a pela
exceléncia de seus niveis
hormonais.

Estimulada pelo
médico e pela
confirmacéo de que a
prética do yoga tinha tdo
bons resultados, decidiu
organizar uma série de
exercicios especiais,
destinados & regulagdo
das taxas hormonais
femininas. Nesta época
comegou a estudar vérios
trabalhos sobre a
fisiologia da menopausa
editados nos Estados
Unidos e Europa, que
gerviram de base
cientifica paraa -
yogaterapia.

Desde o final de 1992,
quando iniciou os cursos
de yoga-terapia-
hormonal, por sugestio
de seu médico, resolveu
controlar os resultados
através de exames (de 4
em 4 meses) e
questionarios que foram
aplicados em suas

tendoes; flexibiliza e
lubrifica as articulagaes:
melhora a postura;
acalma e concentra a
mente.

A prética, confirma,
consiste em posturas de
Hatha-Yoga, respiragoes
especificas, técnicas
tibetanas de
movimentacdo e
transferéncia de energia.
“A yogaterapia trabalha
intensamente os corpos
fisico e energético. E
considerada um :
tratamento holistico e
rejuvenecedor. Sua agio
é realizada por meio de
forte massageamento
interno e direcionamento
da energia vital
individual para
reativagdo dos drgdos e
glandulas responséveis
pela produgéo dos
horménios,
prmclpalmente [

A instrutora de yoga
le Fortaleza, por
sugestdo da mestra
Dinah Rodrigues,
Lambém controla os
vangos de suas
alunas com
guestiondrios sobre
p estilo de vida,
alimentacdo,
atividades, assim
£omo exames
periddicos para
averiguacao das taxas
hormonais. Ela recebe -
orientagdo do médico
ginecologista (também
praticante de yoga) Dr.
[Francisco José Batista da . °
Silva,

Os beneficios
de relaxamento

" deve ser - em média

yoga-terapia-hormo-
nal, associada a outras
terapias e cuidados com
a saudde, é indicada pa-
ra os casos de preven-
¢do, elevacgdo e
manutengdo dos niveis
hormonais; pré-meno-
pausa; falhas de mens-
truagdo; melhoria da
libido; menopausa precoce; sinto-
mas de menopausa (ondas de calor,
insbnia, ressecamento da mucosa
vaginal, depresséo, enxaqueca, an-
siedade, queda de cabelo, unhas fra-
cas, instabilidade emocional...);
tensdo pré-menstrual (TPM); h1potl-
reoidismo (auxiliando no emagreci-
mento); melhoria da taxa do

_ colesterol bom (HDL); fortalecimen-

to do sistema imunolégico; revitali-
zagdo orginica; estresse; tendinite e
bursite (em estudo); densn:[ade 65-
sea (em estudo).

A freqiiéncia da prética do yoga,

T semana, durante cerca de uma
ora e meia/ dia. Antes de iniciar a
prética do yoga, é reliazado um his-
térico minuncioso sobre a vida da fu:
tura praticante. O objetivo é avaliar
os niveis de estresse e com isso po-
der trabalhar algumas posturas e
espiragdes calmantes para evi-
tar estes altos estados de tensédo e
baixas hormonais.
» Na meia-idade e menopausa, é
comum a ocorréncia de proble-

-de 4 ab vezes,
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das técnicas

mas dsseos e articulares, O yoga
favorece adequagdes desses siste-
mas, melhorando seu funciona-
mento e interrompendo sua
evolugdo.

Mulheres com problemas na co-
luna ou com hipertenséo podem
praticar yoga? Esta é uma per-
gunta bastante freqiiente, que
merece tanto um acompanha-
mento médico como da instrutora
de yoga. Nestes casos, ¢ indicado
é evitar algumas posmoes como
baixar a cabega, exercicios com os
pulmﬁes cheios. e posturas de in-
versao,

As aulas, em geral, se iniciam
com exercicios preparatérios e,
posteriormente, de exercicios se-
riados. Atua-se com a transferén-

.cia-de energia (por meio da

respiragfio) de um érgéo para ou-
tro. “A prética doyoga facilita o
alongamento corporal € a concen-
tragéo da:mente. Muitos exerci-

.cios sdorrealizados junto com

priticds devi agdo, o que fa-
cilita a integragdo mente/corpo,
fortalecendo a'vontade. - :
'Os beneficios iniciais da préatica
sdo sentidos no sistema emocio-
nal, diminuindo ansiedade.e de-
presséo (para 0s que’ sofrem do

0,.com a regula-
¢do de taxas de hormomos, por
exemplo i




