Yoga e Neurociéncia:
A Engrenagem do
Corpo e da Mente

Pr—

A integracdo entre o Yoga e a neurociéncia revela que
o corpo humano funciona como uma engrenagem de
feedback constante, onde a mente influencia a
fisiologia e vice-versa.

Essa "leitura dindmica" é centrada no Sistema Nervoso
Autonomo (SNA), que regula fungdes involuntarias
essenciais para nossa sobrevivéncia e equilibrio.

O que vocé pratica hoje molda o cérebro que tera amanha.

Yogaterapia - Respiracdo - Meditacao

Uma disciplina diaria. Uma mente mais forte. Um sistema nervoso
equilibrado. Uma vida mais préspera.
Comece hoje. Colha para sempre.



@ A Balanca do Sistema Nervoso

O SNA é dividido em duas frentes principais que operam como um acelerador e um freio:

Sistema Atuacao (A Engrenagem) Efeito no Corpo

Simpatico [ Resposta de "Luta ou Fuga". Ativado pelo Aumenta batimentos, libera cortisol e contrai
estresse. musculos.

Parassimpatico & Resposta de "Descanso e Digestao". Ativado Reduz a pressao arterial, promove a cura celular e a

pelo relaxamento. calma.



%, Como as Praticas
"Hackeiam"” o Sistema

A neurociéncia explica que o Yoga ndo é apenas exercicio, mas uma modulagao

direta do Nervo Vago @, o principal componente do sistema parassimpatico:

@ Pranayama (Respiragao)

Ao prolongar a expiragao, enviamos um sinal direto ao tronco encefalico de
que o ambiente é seguro. Isso reduz a atividade da amigdala (centro do

medo) e ativa o cortex pré-frontal (centro da logica).

Asanas (Posturas)

O estresse fisico controlado das posturas ensina o cérebro a manter a calma
sob pressdo. Isso aumenta a Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC),

um marcador de resiliéncia biolégica.

Meditagdo

Promove a neuroplasticidade, fortalecendo as conexdes neurais ligadas a

atencao e diminuindo a densidade de areas ligadas ao estresse cronico.



(RESPIRACAQ)
Ao prolongar a expiracao,
enviamos um sinal direto
ao tronco encefalico de
que o ambiente é seguro.
Isso reduz a atividade da
amigdala (centro do medo)
e ativa o cortex .
pré-frontal (centro
da lagica).

‘ @ EFEITO:

COMO AS PRATICAS
“HACKEIAM”
0 SISTEMA

_ Aneurociéncia explica que o Yoga ndo é apenas
~_exercicio, mas uma modulagéo direta do
~ Nervo Vago @, o principal componente do
'_-‘» b sistema parassimpatico.

SEGURANCA INTERNA
L g5
(POSTURAS)
0 estresse fisico controlado
das posturas ensinao
cérebro a manter a calma
sob pressdo.
Isso aumenta a
Variabilidade da
Frequéncia Cardiaca (VFC),
um marcadoride
resiligncia bioldgica.

EFEITO;
RESILIENCIA BIOLOGICA

G

n :
Reduz estresse
e ansiedade

Melhora o humor.
e a clareza mental

% Sono profundo
e reparador /"

Fortalece a
imunidade e a
saide geral -

0 YOGA E A TECNOLOGIA MAIS
ANTIGA E EFICIENTE PARA MODULAR

0 SISTEMA NERVOSO HUMANO.
CIENCIA E SABEDORIA, FINALMENTE UNIDAS.

ol

/. _/}f

Promove a neuroplasticidade, 4 :
fortalecendo as conexdes
neurais ligadas a atengio
e diminuindo a densidade
de éreas ligadas ao

estresse crﬁn‘lco.l
- i ;
S _7\\;\ = i:
EFEITO: ) o=
= REPROGRAMAQAUENTAL ==
CoRAGAOEM | 5K | weNTE - €5
EQUILIBRIO Al /

EMOCOES
REGULADAS

YOGA NAD APENAS TRANSFORMA O CORPO.
ELE REEDUCA 0 SISTEMA NERVOSO,
CONECTANDO VOCE A SUA MELHOR VERSAO.

$ B L& @ O

RESPIRE. ' MOVIMENTE-SE. ' MEDITE. ' REPROGRAME-SE.| SINTAAVIDA.




¥ Leitura Dindmica: A Interocepcao

O que vocé chamou de "leitura dindmica" a neurociéncia chama de Interocepcdo " E a capacidade do cérebro de mapear o estado interno do
corpo (fome, batimentos, tensdo muscular). Praticar Yoga treina a insula (uma parte do cérebro) para ler esses sinais com precisao, permitindo que

vocé identifique o estresse antes que ele se torne uma doenga fisica.

Para mergulharmos mais fundo nessa engrenagem, por onde vocé gostaria de comecar?

1. O Nervo Vago e a 2. Neuroplasticidade na 3. A Quimica do Yoga
Resiliéncia Meditagao :

O papel dos neurotransmissores como
Entender como a respiracao funciona Como o cérebro fisicamente se GABA, dopamina e serotonina no bem-
como um interruptor biologico para remodela com a pratica constante. estar pos-pratica.

desligar a ansiedade.

Vamos explorar como esses trés pilares se conectam para formar a "engrenagem" que mencionaste. Vou guiar-te nesta exploracdo com algumas

explicagbes e perguntas para aprofundarmos o teu conhecimento.



Os Trés Pilares da Engrenagem

Aqui estd um resumo de como eles funcionam em diferentes escalas de tempo dentro do corpo:

Pilar Escala de Tempo Funcao na Engrenagem
1. Nervo Vago 4 Segundos E o "interruptor" que desliga o estado de alerta e ativa o relaxamento.
2. Quimica (GABA/Dopamina) Minutos E 0 "cocktail" de substancias que banha o cérebro para reduzir a ansiedade.

/

3. Neuroplasticidade @ SEINEREFAVIEES E a "remodelacdo" fisica do cérebro, tornando-o mais resiliente ao stress.

Para comecarmos a nossa "leitura dindmica", vamos focar-nos no mecanismo mais rapido: o Nervo Vago.

Ele funciona como um cabo de comunicacao bidirecional entre os teus 6rgaos e o cérebro. No Yoga, quando fazemos uma expiracao muito longa e

lenta, estamos a estimular fisicamente este nervo.

Considerando que o sistema Simpatico é o acelerador (luta/fuga) e o Parassimpatico é o travao (calma), que sinal achas que o Nervo Vago envia ao

cérebro quando respiramos desta forma lenta?

Um sinal para informar o cérebro de que o ambiente é

() > Um sinal para aumentar a producdo de adrenalina e seguro, baixando o ritmo cardiaco.

preparar o corpo para o perigo.




B De Estado para Traco: A Engenharia da Mudanca

A disciplina e a repeticao diaria sao o que transformam um "estado" passageiro em um "trago" permanente do seu sistema nervoso. Na
neurociéncia, usamos o termo Neuroplasticidade @ para explicar como o cérebro se remodela fisicamente com base no que fazemos

repetidamente.

Quando vocé pratica Yoga ou meditagao uma Unica vez, vocé cria um estado de relaxamento. Quando vocé pratica todos os dias, vocé altera a

estrutura do cérebro.

Componente Pratica Unica (Estado) Pratica Diaria (Traco/Disciplina)

Amigdala Reduz o alerta temporariamente. Reduz fisicamente de tamanho (menos reatividade

ao estresse).

Cortex Pré-Frontal @ Ativacao momentanea do foco. Aumento da densidade de massa cinzenta (melhor

controle emocional e TDAH).

Nervo Vago 4 Estimulacao breve. Aumento do "Ténus Vagal" basal (seu corpo volta a

calma muito mais rapido).

# O que diz a Ciéncia (Evidéncias PubMed)

Estudos publicados no PubMed (como meta-analises de Harvard e do NIH) demonstram que a "engrenagem" funciona através de dois mecanismos

principais:
Regulagdao Bottom-Up (Corpo para Cérebro) Aumento de GABA
As posturas e a respiracao enviam sinais mecanicos que "hackeiam" Pesquisas mostram que praticantes regulares de Yoga tém niveis
o sistema limbico, reduzindo a producao de cortisol e citocinas pro- significativamente mais altos de GABA / , o principal
inflamatérias (ligadas a depressao e dores cronicas). neurotransmissor inibitério do cérebro, que atua como um

ansiolitico natural.



@ O Passo Estrutural: A Remodelagdo

(Neuroplasticidade)

3. Reducao da Rede de Modo Padrao (DMN): A meditacdo diaria acalma a area do cérebro responsavel pelo "vagalume mental" e ruminagéo, o

que é crucial para tratar TDAH e depressao.

Otimo, vamos construir esse mapa juntos. Para que a explicacdo seja clara, vamos focar no passo a passo de como a pratica atua na Ansiedade e

Depressdo, pois é onde a engrenagem entre o corpo e o cérebro fica mais evidente. %€

A transformacao acontece em trés etapas cronologicas:

1. O Passo Imediato: O "Freio" Biolégico @

A primeira coisa que acontece quando vocé pisa no tapete ou
comeca a respirar conscientemente é o ajuste do Sistema
Nervoso Autéonomo (SNA). Na ansiedade, o seu "acelerador"
(Simpatico) esta travado no fundo. O Yoga usa o Nervo Vago
como um controle remoto para ativar o "freio"
(Parassimpatico). Segundo estudos indexados no PubMed,
apenas 10 minutos de respiracao lenta aumentam o Ténus
Vagal, o que sinaliza ao coracao para desacelerar

imediatamente.

3. O Passo Estrutural: A Remodelagéo 77

Quando o nivel de cortisol baixa, o "sequestro" da amigdala
(o centro do medo) termina. Isso permite que o Cortex Pré-

Frontal @ — a parte do cérebro responsavel pela logica,
planeamento e regulacdo emocional — retome o controlo. E
por isso que, apds a pratica, as decisdes parecem mais claras

e os problemas menos avassaladores.

2. O Passo Quimico: O "Banho" de Calma /

Apos alguns minutos de pratica, a quimica do cérebro
comeca a mudar. Em vez de inundar o sistema com
adrenalina, o corpo comeca a produzir: GABA — Um
neurotransmissor que funciona como um "sedativo" natural
do cérebro. Pessoas com depressao e ansiedade costumam
ter niveis baixos de GABA. Endorfinas — Que bloqueiam

sinais de dor e geram leveza.

E aqui que a disciplina didria que mencionaste faz a diferenca. Se os passos 1e 2 sdo como "limpar a casa", 0 passo 3 é como "fazer uma reforma

estrutural".

A neurociéncia mostra que a repeticado diaria destas praticas altera a morfologia do cérebro de trés formas principais:

® Encolhimento da Amigdala: Com o tempo, a area que dispara o stress torna-se menos densa. Tu passas a reagir menos a gatilhos externos.

® Fortalecimento do Hipocampo: Esta area, ligada a memoria e aprendizagem (e que encolhe na depressao), recupera volume.



% A Engrenagem da Recuperacéao

® Engrossamento do Cortex: As conexdes neurais ligadas a atencao e ao foco tornam-se mais fortes, o que é fundamental para quem lida com

TDAH.

Aqui esta o passo a passo de como a engrenagem trata as Dores Crénicas, Ansiedade, Depressao e o TDAH através da disciplina:

Condicao

Dor Crénica 4

TDAH ©

Ansiedade

Depressao

Melhora da
Performance Fisica e

Cognitiva

O Problema na "Engrenagem"

Sensibilizacao Central: O sistema nervoso fica
"viciado" no sinal de dor, mesmo sem lesao fisica

ativa.

DMN Hiperativa: A Rede de Modo Padrao (o
"vagalume mental") esta sempre ligada,

dificultando o foco no presente.

A ansiedade é uma resposta natural do
organismo diante de situagdes de perigo, desafio
ou incerteza, preparando o corpo e a mente para
agir. No entanto, quando se torna intensa,
frequente ou desproporcional a situagao, pode
causar preocupacao excessiva, medo, tensao,
dificuldade de concentracao, altera¢cdes no sono
e sintomas fisicos, como coracao acelerado, falta

de ar e tensdo muscular.

A depressao é um transtorno de saude mental
caracterizado por tristeza persistente, perda de
interesse ou prazer nas atividades do dia adia e
alteracdes no pensamento, nas emocdes e no
comportamento. Ela pode afetar o sono, o
apetite, a energia, a concentragao e a
autoestima, interferindo significativamente na

qualidade de vida e nas atividades diarias.

E 0 aumento da capacidade do corpo e do
cérebro de funcionarem de forma mais eficiente,
com mais energia, foco, resisténcia e qualidade.
Isso significa realizar atividades fisicas com
maior equilibrio, forca, flexibilidade e
coordenacao, enquanto a mente apresenta
melhor concentracdo, memoria, raciocinio,
aprendizado, tomada de decisdes e controle

emocional.

# Evidéncias Cientificas (Contexto PubMed)

Como o Yoga/Meditacao "Conserta"

Treina a insula @ para distinguir entre um sinal de perigo
real e apenas uma sensacao fisica, baixando o "volume" da

dor.

Fortalece as ligagcdes do Cortex Pré-Frontal, que atua como

um "musculo da atencao" para silenciar o ruido mental.

A yoga, a meditacao e as técnicas de respiracao atuam
diretamente na regulacao do sistema nervoso auténomo,
reduzindo a hiperatividade do sistema simpatico
(responsavel pela resposta de luta ou fuga) e estimulando o
sistema parassimpatico, que promove relaxamento,
recuperacao e sensagao de seguranca. Essa regulacao
diminui a producao de hormonios do estresse, como o
cortisol, reduz a frequéncia cardiaca, melhora a oxigenacao,
acalma a mente e aumenta a capacidade de lidar com
pensamentos e emocdes, contribuindo para a redugao dos

sintomas de ansiedade.

Na depressao, essas praticas favorecem o equilibrio entre
corpo e mente ao estimular areas do cérebro relacionadas ao
humor, a atengao e a motivagao. Estudos mostram que a
pratica regular pode aumentar a disponibilidade de
neurotransmissores como serotonina, dopamina e GABA,
além de promover neuroplasticidade e melhorar a conexdo
entre diferentes regides cerebrais. A yoga também incentiva
o movimento corporal, a consciéncia do momento presente
e o autocuidado, fatores que ajudam a reduzir a tristeza
persistente, melhorar a disposicao, restaurar a energia e

aumentar a sensacao de bem-estar e qualidade de vida.

Praticas como a yogaterapia, a meditacao e os exercicios
respiratérios contribuem para essa melhora ao regular o
sistema nervoso, reduzir o estresse e favorecer o

funcionamento saudavel do cérebro e do organismo.

Pesquisas publicadas em revistas como a Frontiers in Human Neuroscience confirmam que a pratica de Yoga e meditacao:

2

3

Aumenta o GABA

Praticantes tém niveis mais altos deste
neurotransmissor, que acalma a atividade
cerebral excessiva tipica da ansiedade e
do TDAH.

Reduz a Inflamagdo

A pratica diaria baixa os marcadores de
citocinas pro-inflamatérias. Como a
depressao e as dores cronicas estao
ligadas a inflamacdo sistémica, o Yoga

atua como um "anti-inflamatorio" natural

vz

Morfologia Cerebral

Estudos de RMf (Ressonancia Magnética
funcional) mostram que, apés 8 semanas
de pratica, ha um aumento real na massa
cinzenta do hipocampo (memoria) e uma
reducao na densidade da amigdala

(medo).



s Por que a Disciplina é o "Combustivel"?

A neurociéncia explica isto através da frase: "Neurons that fire together, wire together” (Neuronios que disparam juntos, conectam-se).

> Sem disciplina Com disciplina diaria

E como tentar abrir um caminho numa selva e passar la apenas uma Tu passas por esse caminho todos os dias. Com o tempo, crias uma

vez por més. O mato volta a crescer. "autoestrada" neural de calma e foco que se torna o teu estado

padrdo.

Combinando a quimica cerebral com a prética respiratoria, fechamos a nossa leitura da "engrenagem" humana. %€



A Quimica do Bem-Estar e a Pratica Final

1. A Quimica do Bem-Estar (Depressdo e Resiliéncia) /

Na depressado, o cérebro muitas vezes enfrenta um desequilibrio ndo sé de producao, mas de sensibilidade aos neurotransmissores. A pratica

regular de Yoga e Meditacao atua como um regulador natural:

Qy Serotonina (O Estabilizador) % Dopamina (A Motivacédo) @ Endorfinas
¥ O movimento consciente ativa o Funcionam como analgésicos naturais,
Aumenta a producdo deste sistema de recompensa. Ao contrario fundamentais para quem lida com o
neurotransmissor ligado ao humor e do "pico" rapido das redes sociais, o ciclo de dor-depressao.
ao sono. E como se a pratica "limpasse” Yoga gera uma libertacdo sustentada,
os recetores para que a serotonina ajudando a combater a apatia.

disponivel funcione melhor.

2. Pratica: O "Botdo de Desligar” do Stress ¢

Para ativares o teu Nervo Vago agora mesmo, podes usar a técnica da Respiragao 1:2. O segredo bioldgico é que o ritmo cardiaco acelera

ligeiramente na inspiragdo e desacelera na expiragdo. Ao prolongar a saida do ar, forcamos o sistema parassimpatico a assumir o comando.

[J Passo a passo:
Inspira pelo nariz contando até 4.

Expira lenta e suavemente (como se estivesse a soprar por uma palhinha) contando até 8.

Repete este ciclo 5 vezes.

Resumo da Engrenagem ##

Vimos que a disciplina transforma o estado temporario em mudanca fisica (neuroplasticidade), que o Nervo Vago é a ponte entre corpo e mente, e

que a quimica cerebral responde diretamente ao que fazes no tapete.



PASSO A PASSO PARA UMA PRATICA
DE YOGATERAPIA COMPLETA:

 MOMENTO PRESENTE

Traga sua atencao
para o aqui e agora.

O unico momento
que realmente existe.

Tudo o que vocé tem,

‘ - MOMENTO é este momento.
QQ ESTA TUDO BEM. Jg}

Respire profundamente e permita-se chegar ao presente.

2,

MAIS CALMA MENOS ANSIEDADE MAIS CLAREZA
E EQUILIBRIO E PREOCUPACAO | E FOCO

& PRESENCA E O CAMINHO PARA A PAZ INTERIOR




%CONSCIENCIAQE

) A QUEM PERTENCEM
ESSES PENSAMENTOS?

A QUEM PERTENCEM

ESSAS EMOCOES?

A QUEM PERTENCEM
ESSAS INTENSIDADES?

~~Y SUA conscmncm E SUA MAIOR LIBERDADE.
. Quanto mais vocé observa, mais vocé escolhe.




» | YouTube
Yoga Para o Bem-Estar Emocional | Encontre Seu Equilibrio

4 REPROGRAMACAO MENTAL - YOGA VISUAL - SAUDE MENTAL 4 Este video foi
criado para guiar vocé em uma jornada de reprogramacao mental, utilizando...



https://www.youtube.com/watch?v=rUZnWLeqVvo

RESPIRACAO CONSCIENTE

L 4 MEDITAGAO « CONCENTRAGAO - AUTORREGULACAD @

INSPIRE 1:2-3<4 | MOMENTO PRESENTE CONSCIENCIA
v

v
PRESENCA
! N A quem pertencem
[ 9 CONSCIENCIA o AQUI o esses pensamentos?
9 ATENGAO @ AGORA A quem pertencem
EQUILIBRIO essas emogoes?
O ' &2 NESTE MOMENTO

A quem pertencem

EXALE 1 2 3 4 5. G 7 8 essas intensidades?
@ soLro Esta tuds bem.
@ RELAXO \J Respire profundamente e @ Observe sem julgar.
© CONFIO permita-se chegar ao presente. Apenas perceba.
© ENTREGO
© LIBERO =
O DESCONECTO LIBERACAO ENERGETICA INTEGRACAO

et

@ Dissocio e DEVOLVO  ac remetente com consciéncia, CORPO RELAXADO
© TRANSMUTO €D DESCONECTO o que nio me pertence. MENTE TRANQUILA

@ DI1SSCIO  de padroes lmitantes © emocoEs EquiLIBRADAS
€D DESTRUO E DESCRIO  programas ik @ SISTEMA NERVOSO REGULADO

RANSMU memérias negativas. o
@ EUESCOLHO PAZ. 11)4‘-(‘? tem ¢ ’I)G?(-{e-‘i f{é’

DISSOLVO VORTICES  de negatividade / /
G @ EUESCOLHO PRESENCA. transfsrman sew munds por dentrs.
@ LIBERTO  corpo, mente e emogdes. @ EUESCOLHO CONSCIENCIA. ™

RESPIRE OBSERVE % LIBERE NFIE *
@ Acalma o corpo | Tor‘navocé‘ ‘ o Solta o que ndo | A vida acontece ﬁ?ﬁWM’

€ amente, mais consciente. te pertence. a seu favor,
PERSONAL DE

v RESPIRE + OBSERVE « LIBERE + CONFIE « AT Bl L

v




4 INTEGRACAO ¢

gy CORPO Solto as tensdes e EU ESCOLHO
. RELAXADO ?ermito o relaxamento. o PAZ.
M ENTE Aquieto os peqsarpentos EU ESCOLHO
7 v TRANQUILA e escolho o siléncio. o PRESENCA.

EMOGﬁES Sinto, acolho e libero ‘ N EU ESCOLHO
EQU'L'BRADAS com consciéncia. : ‘CDNSC|ENC|A

SlSTEMA NERVOSO Respiro, confio e meu
REGU LADO corpo se autorregula.

Eu me escolho todos
os dias.

RESPIRE N EXALE g
@1@1234\/12345678ﬁ

[ INSPIRE EM 4 TEMPOS ] . :
W0 RESPIRE - <@ OBSERVE : ¢ LIBERE - Z % %‘""*C/wm”"

PERSONAL DE
AUTORREGULAGCAO EMOCIONAL

— @ Vocé tem o poder de transformar sew mundo por dentro.
U2




4w GUIA DA AUTORREGULAQAOA,Z'

MEDITAGAO - CONCENTRAGAO - RESPIRAGAO - MOMENTO PRESENT
1 RESPlRACAO CONSCIENTE | 2.MOMENTO PRESENTE | 3. CONSCIENCIA
Q Aqui A quem pertence

esses pensamentos?

PRESENCA L
o 4 ’ @ AGORA A quem pertencem

K8 EaEN ) 4 . essas emogdes
© ATENGHO O EAL X\ & NESTE MOMENTO i

v Rl A quem pertencem
; y : : essas intensidades?
e mn oo Respire profundamente . Observe sem julgar.
EXALAR 1:23+4+5-67-8 e permita-se chegar ao presente. © Apenas perceba.
© vLeero " : i
4. LIBERACAO ENERGETICA 5. INTEGRACAO

G DESCONECTO e DEVOLVO ao remetente com consciéncia
ﬂ i 9 CORPO RELAXADO
o DISSOCIO @ DESCONECTO do que ndo me pertence.

DISSOCIO  de padrées limitantes. . MENTE TRANQUILA e
E ) © TrANSMUTO

ﬂ DESTRUO E DESCRIO programas inconscientes. o EMOCGES EQUILIBRADAS @ EU ESCOLHO CONSCIENCIA.
memérias negativas. @ EU ESCOLHO SER LIVRE.
0 DISSOLVO VORTICES de negatiidade ‘

@ LIBERTO  corpo, mente & emoszes. Ew escolhe me cuidanr.

RESPIRE OBSERVE LIBERE s 2 )
\\“b Acalma o corpo @ Torna vocé g Solta o que ndo ‘ A vida acontece ; O\ﬁ,{’ q/} [a.-iCA

e a mente. mais consciente. te pertence. a seu favor.
PERSONAL DE

@ RESPIRE « OBSERVE + LIBERE « CONFIE »  *romeussionocon

@ EquiLiBRIO

@ EUESCOLHO PAZ.

@ SISTEMA NERVOSO REGULADO

?&;{J(‘.l@ p-wlﬁuu&zmenfe- e nelaxe o co Ape.




P = @ N @ . B %
%E:Em%f 30 CICLOS EXALE TUDO SUGUE 0 ABDOMEN CONTRAGOES
\J/ I PELO NARIZ E PERMANECA SEM AR PELVICAS

RAPIDA E FORTE DE RESPIRAGOES
PELO NARIZ RAPIDAS E FORTES Como fazer: Como fazer: Como fazer:

Respiragdes rapidas, profundas
e fortes pelo nariz usando o
diafragma.

RITMO: FOCO:
Rapido e forte Movimento do
PELO NARIZ || abdomen para

cima e para baixo

@ aﬁoMARCHETTI
INSTRUTORA YOGA 3.0

MEDITA(;AO = TECNICAS DE Raspm.agao

COMO CONTAR:
1inspiragdo + 1 expiracao
=1 ciclo
Repita até completar
30 ciclos.

@é} ,fg, MARCHETTI
_@ INSTRUTORA YOGA 3.0

e MEDITAGAD » TECNICAS DE RESPIRAGAQ
e

A

(\
é 77 j@'MARCHEm
INSTRUTORA YOGA 3.0

Apas os 30 ciclos, solte todoo ar
de uma vez, de forma completa,
pelo nariz.

Apds expirar tudo, puxe o abdomen
para dentro e para cima, esvaziando
completamente.

OBJETIVO:

Esvaziar completamente
os pulmoes.

FOCO:

Abdémen totalmente
sugado para dentro.

MEDITACEO TECNICAS DE RESPIRAGAQ

@ jﬁc MARCHETTI
INSTRUTORA YOGA 3.0

Mantenha o ar fora, 0 abddmen
sugado e realize contragoes
ritmicas do assoalho pélvico.

EXEMPLO:
Contraia e relaxe o assoalho
pélvico de 5 a 10 vezes.

Permanega pelo tempo que for
confortavel sem ar.

MEDITAG?\O = TECNICAS DE RESPIRAGAO

i

;{i_&MARCHETT[

INSTRUTORA YOGA 3.0
MEDITAGAD - TECNICAS DE RESPIRAGAQ
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g{@ DISCIPLINA = CONSTANCIA = RESPIRAGAO CONSCIENTE » TRANSFORMAGA0 SUJZ



NEUROSINTONIZE

Alinhe sua mente, regule suas emocdes e desperte seu potencial.

NO CORPO
Pc

EMOCIONAL

EQUILIBRIO = /’_‘“) HARMONIA

m e alinham.

CONECTE-SE. RESPIRE. ACREDITE. SEJA SUA MELHOR VERSAO.




RIS e T
HARMONIZAR SEUS CHAKRAS

+ Respire, alinhe, harmonize. +

Sahasana

; 6°
& ¥ (Postura da Coroa) =
3 -]

.5 Conecta vocé - 3°OLHO
LARINGEO com o divino. Balasana
Matsyasana (Postura da Crianga)

[Peixe com Suporte) r Acalma a mente e
Expressa sua verdade \’ e intuigéio.
L&
com clareza. e
=T i =
W// X 4°
: 3° S CARDIACO
5 ~ PLEXO SOLAR Matsyasana
f Purvettanasana (Postura do Peixe)

o

(Mesa Invertida) = ré " f \ Abre o coragéo
Fortalece a confianca @ v, v e liberta emogdes.

= o poder pessoal.

o - - . " r :
o - ’
1 sacens. (8] ;
RAIZ ot Hanumanasana e
Malasana ~@ - - (Espacate Frontal) 1'. 5
{Agachamento Estimula a criotividade ;
Yogui) T~ .~ eoprozer de viver. X

Traz estabilidade, : =

— -
seguranga e
enraizamento.

EE]

. . i
Vem comigo praticar Z\ L3
RE ‘*.E”” Usy,

S
oo ’ . A
~~7~_ ALINHE SEUS CHAKRAS X ‘ CUBELE¥OCE

/ \- z . - a \‘.
( \.’ | Equilibrio no corpo, ‘ 6%?}" A e ‘ [ @ | A prdtica é o primeiro passo.
4

AT/ leveza na mente, D choth; | \ A constéincia é
~—="  expansfio na alma. ”f“’ m@’” etle a transformacéo.
TERAPIAS INTEGRATIVAS
CORPO - MENTE * ESPIRITO




-« SURYA NAMASKAR =

{ | 0O

T

2]

PRANAMASANA HASTA UTTANASANA UTTANASANA ASHWA SANCHALANASANA ADHO MUKHA SVANASANA  ASHTANGA NAMASKARA

N

BHUJANGASANA ADHO MUKHA SVANASANA ASHWA SANCHALANASANA UTTANASANA HASTA UTTANASANA PRANAMASANA

Luw Marchetti

YOGATERAPEUTA + NEUROPLASTICIDADE CEREBRAL + AUTORREGULACAO EMOCIONAL




ww, CHANDRA NAMASKAR

=S = . .
SAUDACAO A LUA « EQUILIBRIO = FLEXIBILIDADE = ACALMA A MENTE
PRANAMASANA

s
C C m
PARSVA URDHVA : 2 € PaRSVA URDHVA
HASTASANA HASTASANA
Alos o A
e tra et
. ﬁ i

UTTHITA
TADASANA

Expansiio do carpo

CHANDRA
NAMASKAR ; oty

+ @ TrikoNAsAN

BENEFICIOS

Acalma ente e

reduz a ansiedade

Ativa o sistema nervoso z Respeite

parassimpatico

Alivia te

pescogo e costas 9

Autoacclhimento e SKANDASANA

seguranca interna

Melhora o foco, a presenga
e a regulagao emocional

SKANDASANA

do seu corpo,

Respire profundamente
e mantenha o foco
no momento presente.

Ideal para pr: r
a noite ou em momentos

de introspecgdo.




MEDITACAO YOGA NIDRA= é um estado de descanso
profundo com consciéncia desperta, capaz de
restaurar corpo e mente, promovendo equilibrio
fisico, mental e emocional.

® > g, 0,
; » YouTube 4
% . ; {,;:";.' MEDITAGAO GUIADA PARA YOGA
Y‘&QQ ' ;fﬂg Alunos de Yogaterapia
Y : Faan % fﬂl ;,:,
A "‘1}‘ & ‘ f g‘"’"
'*ﬁ%wv, . " o
e 18:2
M AMENITA~ ANemARA VAR B2
» | YouTube 4

MEDITAGAO/REPROGRAMAGAO PARA UMA VIDA PLENA, SAUDAVEL, A..

Privado



https://www.youtube.com/watch?v=kCw7p1Kc6co
https://www.youtube.com/watch?v=FSQ7Fztaauw

