- Simplesmente rel

Ha varias técnicas para
aliviar a tensao, do
alongamento ao banho
de chocolate. Cada uma
tem um efeito. Escolha a
que mais lhe agrada e
mude seu estilo de vida

» BRUND COSTA

o5 71 anos, Benedicto Geraldo
de Vasconcelos estd livee da
instnia e da queimagio no
estimago. O aposentado ndo
recorreu & medicina tradicional nem
& homeopatia. Simplesmente decidiu
relaxar, *Nos primeiros dias, ji conse-
gui notar a diferenga. Passel a dormir
melhor e ndo acordava mais de ma-
drugada”, conta o praticante de laya

ioga. Adepta da mesma técnica, Ma-

r_iadaa Gragas Carvatho, de 61 anos,
livrou-se das dores nas costas e da
lordose no pescogo. Vinia Alves de
Souza fez as pazes com o espelho.
Aicho que até emagreci por causa da
laya. £ um presente que me dou *, or-
Eulha-se a senhora de 60 anos.
Baseada em técnicas de reéspira-
640 e meditagio, a laya ioga ainda é
Pouco praticada em Brasilia. Mas
néio faltam opcdes para quem estd
disposto A reservara as horas

15 minutos de respiragio abdoeminal
seguidos de 40 minuios de medita-
¢do, um esquema que, segundo ela,
faz com que o praticante aprenda a
forma mais adequada de respiragio

“0) bebé respira pela barriga. Vocé po-
de notar pelo movimento dele ao ins-
pirar e expirar. Nos desaprendemos
com o tempao & respirar dessa forma’
explica. Mesmo nunca tendo levado
uma vida sedentdria, o economista
aposentado Roberto Calaga desco-
briu, com laya ioga, uma forma de
melhorar a respiracio. “Depois que
me aposentei, comecei a fazer tudo o
que gosto. Com o teatro, o tango, hi-
drogindstica e a ioga, eu ocupo (odo o
meu dia”, conta.

Definicio

E quand uma pesioa esth com
2 respiracao mass ripida do que
onefmal O coragio fica
acelerado, provocando
palpitagtes, por conta de um

__| almmenio na quantidade de gis
carbinico liberado. Duando
induzida ¢ acompanhada por um
Especialisia, & hiperventilacio
facilita o processo de meditacdn

Ha outros tipos de joga. A hatha io-
g4, por exemplo, trabalha com exercy-
cios fisicos e de respiragio para melho-
rar a postura. 0s praticantes da kunda-
limi '_ g hiperveniilacin para

mentos corporais, Mais praticada, a
massagem ayurvédica, também co-
nhecida como ioga massagem, ¢ ba-
seada na medicina ayu
indianas milenares

ica, pois
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cebe 0s estimulos manuais do terapeu-
I3 a0 mesmo tempo em que hiuma

iroca de temperatura entee 0 S6U COIpo Oqueé

€ as pedras, colocadas nos chakras,

centros de forca espathados pelo cos Pritica milenar de curd de
h““‘“"“-ﬂﬁmémhu - doengas por Melo das cones o
zada nessa pritica, em que cada cor espectro solar. Para o5 adeptos

tem um significado. Para o relaxa-
mento, por exemplo, snu'lndifﬂ'.’sg

ras azuis ¢ verdes. A professora
Elru dtUnimni% dtpm ilin,
nise Martins, de
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