Respiratérios




A Visao da Tradicao do Yoga sobre o Pranayama
(Respiratorios)

O termo pranayama ¢ formado por:

Prana Ayama

Energia Cosmica Expansao, aumento, largura

Pranayama significa a expansao do prana. Dentro da pratica do Yoga, isso se da através de técnicas respiratorias.

O Pranayama € um dos conjuntos de técnicas que acompanham o Yoga desde o seu surgimento. O conceito de prana como uma energia universal

é central dentro da busca pela libertacao.
O prana a um s6 tempo aumenta a energia de vida e tranquiliza a mente, sendo assim, essencial para a evolugao dentro do Yoga.

As diversas técnicas respiratorias foram desenvolvidas para esses objetivos e sao praticadas até hoje nas mais diversas linhagens de Yoga.



Respiratérios e Meditacao

Respiratorios Meditacao na Respiracao

Os respiratoérios sao técnicas que modificam padroes respiratorios. A A meditacao na respiragao ¢ uma das melhores técnicas para se
pratica de respiratorios envolve tanto um esforco quanto uma atuagao concentrar, no entanto, esta técnica envolve apenas a observacao da
sobre a respiracao. respiracao e nao uma atuacgao direta sobre o processo respiratorio. Na

meditacao na respiragao nao ha esforgo ou tentativa de modificacao

da respiracao, mas simplesmente sua observacao.

Por isso, uma coisa sao os respiratorios e outra é meditagao na respiracao.



Os Respiratorios e a Neurociéncia

O desenvolvimento da Neurociéncia demonstrou a importancia da respiragao tanto
na ativagao parassimpatica (tranquilizacao) quanto para a melhoria da disposigao e

bem-estar.

Em grande parte, essa atuagao se da através do sistema nervoso autdonomo que
quando bem regulado nao produz desgaste pelo stress.



Efeitos comprovados dos Respiratorios

Os respiratorios sao técnicas muito eficientes, pois a respiracao € uma funcao que se modifica bastante conforme o funcionamento do sistema
nervoso autonomo, de forma que se os sentidos percebem uma ameaca, imediatamente a respiracao se altera, mas diferentemente de outras
fungoes como a liberacao de hormonios, com a respiragao nds podemos controlar, modificar e fazer assim um caminho inverso, atuando para

reduzir os niveis de stress que a ameaca produziu.

Além disso, os respiratorios melhoram a satlde como um todo, o que pode ser validado pela melhoria do VO2 maximo, uma medida que pode ser
usada como métrica de resisténcia e satde do corpo. O VO2 representa a absor¢ao maxima de oxigénio que o corpo é capaz de processar. Quanto

mais resistente € o corpo, mais oxigénio consegue absorver.

[ Eliminacao de CO2 e captagio de O2 produz sensacao de leveza e bem-estar.



Principais Respiratorios

Existem dezenas de técnicas respiratérias, sendo que os respiratérios considerados classicos foram registrados em escrituras como o Hatha Yoga
Pradipika e a Gheranda Samhita, no entanto na Formagao YOGA 3.0 focamos naqueles que possuem mais evidéncias praticas:

Sopro Fisiologico Respiracéo Fracionada Respiracdo Completa Respiracéo em 4 fases
inspiracao em 2 tempos e inspiracao normal e expiracao uso do maximo da capacidade percepgao da inspiracao,
expiracao normal em 2 ou 3 tempos pulmonar retencao com ar, expiracao e

retencao sem ar

Respiracdo Ritmada Respiracao Forte Respiracao Lenta Respiracéo Alternada
contagem de ritmos em cada expiracao com ruido expiracao imperceptivel utilizacao de uma narina de
fase cada vez

Respiracgao Vitoriosa Respiracdo Imperceptivel

ressoar na entrada e saida do ar usada para Meditacao



Quando praticar Respiratorios

Dentro de uma aula de Yoga, os respiratorios podem aparecer em diferentes
momentos:

Comeco

- pode-se comecar uma pratica de Yoga com respiratorio, visando

aquietamento e energizagao

Durante os asanas

&D-

pode-se praticar respiratorios durante a execucao das posturas

Final

é% pode-se fazer um respiratorio como preparagao para a meditacao final
ou mesmo como o exercicio de encerramento da aula




Como ensinar Respiratorios

Nas primeiras praticas, o aluno deve fazer deitado, isso ajuda
a percepgao da respiracao e também o controle sobre o
processo.

Apesar de respirarmos o tempo todo, € comum os alunos
nunca terem percebido esse ato tao importante para a vida.

A respiragao € a técnica do Yoga que melhor pode ser
praticada fora da sala de aula, no dia a dia do aluno e assim
manter ele conectado com a evolugao no Yoga.
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