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RESUMO

O presente trabalho aborda as modificacoes psicologicas
e orgdnicas gerais pelas quais passa a mulher durante a gravi-
dez, dando énfase a atitude postural adotada pela gestante. Pro
cura deste modo, tornar mais facil o entendimento a respeito de
como a pratica do Hatha-Yoga pode trazer beneficios para a mu-
lher neste periodo. Faz-se também uma abordagem referente a es-
ses beneficios, destacando-se os efeitos da respiragéo, relaxa-
mento e posturas fisicas. Por ultimo, em anexo, sao apresenta-
das algumas asanas que contribuem no fortalecimento da muscula
tura das costas,ajudando na manutencao da postura e no fortale-
cimento dos musculos internos da coxa, do perineo e do abdémen.
Este estudo é de cunho especificamente bibliografico e visa pro
porcionar um maior conhecimento as pessoas afins a respeito das
vantagens do Hatha-Yoga praticado durante a gestacao. Assim, as
explanagoes contidas nesta monografia, levam a conclusao que a
pratica do Hatha-Yoga é benéfica para a gestante uma vez que po
de atender os aspectos psicoldgicos e fisicos através da respi-
ragao, relaxamento e posturas especificas para gestante minimi-

zando os transtornos tipicos, tornando a gravidez mais tranqui-

la.
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1. INTRODUGCAO

1.1 APRESENTACAO DO PROBLEMA

Ha anos se pesquisa a respeito da atividade fisica para
gestantes e, depois de alguns estudos, chegou-se a conclusao de
que ela é benéfica, desde que se tome cuidados especiais. Na gra
videz, a mulher passa por modificagoes psicologicas e orgénicas
sendo que uma dessas, bem evidente, refere-se ao aparelho loco-
motor. Devido ao crescimento do utero e mamas entre outros, a
gestante tem seu centro de gravidade modificado o que leva a uma
curvatura compensadora da coluna vertebral para tras. Sendo as-
sim a gestante assume uma atitude errada, aumentando a lordose e
provocando dor. Nesse sentido, o presente trabalho expae as mo-
dificacoes psicologicas e orgdnicas e procura abordar os benefi-
cios da pratica do Hatha-Yoga como um todo e em especial o for-

talecimento muscular da coluna através de asanas especificas.

1.2 JUSTIFICATIVA

Sabe-se que a pratica da atividade fisica no periodo de
gestacao & benéfica nao s6 no que se refere ao aspecto fisico
mas também no psicologico. MIRANDA & ABRANTES (1986) enfatizam
que a atividade fisica feita na gravidez como método profilati-
co, tem como principal objetivo proporcionar uma gravidez mais
saudavel, tranquila e com maior participacao da mae na hora do
parto. O fortalecimento da musculatura abdominal e regiao pelvi-

ca e a aprendizagem de uma correta respirag¢ao sao importantes



na gravidez, uma vez que estes musculos sao bastante exigidos
nesta fase, e a respiracao podera diminuir a ansiedade na hora
do parto. Além disso, os grupos de preparagao para o parto exer-
cem um aspecto positivo; a presengca de outras gestantes pode mi-
nimizar as davidas, temores e ansiedades comuns a todas.

Justifica-se esse trabalho, por acreditar que a pratica
do Hatha-Yoga vem de encontro a esses objetivos que podem ser al
cancados de uma maneira satisfatoria, através de movimentos cor-
porais suaves e conscientes. A musica de fundo, usada no decor-
rer de toda a aula, tambem contribui, podendo exercer um efeito
calmante, o que é bom para a mae e para o bebé.

Qutro fator importante, é o fato de nao haver muitos tra-
balhos voltados especificamente para o tema aqui abordado, o que
ajudara no esclarecimento as mulheres que estao gravidas ou pre-
tendem ser maes, a respeito de uma pratica que também é& fisica e

que podera atender necessidades psicoldogicas e orglnicas.

1.3 OBJETIVOS

1. Oportunizar um esclarecimento geral das modificagoes psicold-
gicas e orgénicas ocorridas na gravidez, destacando-se as mo-

dificagoes referentes ao aparelho locomotor.

2. Proporcionar um maior conhecimento as pessoas afins a respei-
to dos beneficios da pratica do Hatha-Yoga, especialmente du-

rante a gravidez.



2. REVISAO DE LTITERATURA

Ao engravidar, o organismo da mulher comega a sofrer uma
série de modificacoes, adaptando o corpo para o desenvolvimento
do feto, para a hora do parto e para a alimentagcao do beb& apos
seu nascimento. Além disso, o fato de estar gravida faz com que
a mulher também passe por alteracoes psicolbgicas e sociais. A
seguir, serao abordadas essas modificacoes visando entender me-

lhor o periodo de gravidez.

2.1 ALTERACOES PSICOLOGICAS

A maternidade é um momento importante no ciclo vital da
mulher, onde verifica-se assim como na puberdade, uma mudanga
de identidade. A mulher passa a se olhar e ser olhada de forma
diferente. A primipara, passa do papel de esposa para o de mae.
No caso da multipara também ha uma certa mudanga de identidade
uma vez que ser mae de um filho é diferente de ser mae de dois
ou mais, porque com a chegada de cada filho a vida familiar se
altera (LANGER, 1981). No que se refere ao casamento, a autora
afirma que a gravidez também pode provocar mudangas como maior
integragéo e aprofundamento no relacionamento do casal, ou o o-
posto, isto é, o rompimento de uma estrutura fragil.

Ha tendéncias favoraveis e adversas a gravidez e quando
estas entram em contradicao, exprimem-se no plano psicoldgico e
psicossomatico, em formas de angustias e transtornos tipicos.

Segundo MALDOANO(1981), nao sao todas as mulheres ou casais



que vivenciam todos os aspectos psicologicos e ha uma variagao
no que se refere a intensidade com que eles sao sentidos. Su-
paem—se que as mudancas emocionais acontecem devido a existéncia
de conflitos comuns neste periodo. Entretanto, estudos mostram
que os hormbnios sexuais (estrogénio e progesterona) também exer
cem efeitos no comportamento do ser humano.

Apos confirmada a gravidez, a mulher vivencia um estado
de ambivaléncia. "Nao existe gravidez totalmente aceita ou total
mente rejeitada, mesmo quando ha clara predominidncia de aceita-
950 ou rejeigéo o sentimento oposto jamais estara inteiramente
ausente" (MALDOANO, 1981, p. 27). Isso ocorre porque a gravidez
resulta em grandes mudangas interpessoais,interpsiquicas e so-
ciais, o que envolve perdas e danos, dai a existéncia de senti-
mentos contraditorios.

H3, nesta fase, uma alteragao subita de humor; passa-se fa
cilmente da alegria para a tristeza ou irritacao. MALDOANO (1984)
cita que o aumento de sensibilidade nas areas de olfato, pala-
dar e audicao e o aumento da irritabilidade e oscilacoes de hu-
mor, sao atribuidos a ampliagao do campo da consciéncia na gra-
videz que acarretaria também a presenca de sintomas psiquiatri-
cos transitorios como fobia, compuls5es e ruminacoes obsessivas.
Ha Também na gravidez, um aumento na necessidade de dormir (hi-
personia).

As nauseas e os vOmitos sao decorrentes, em parte, das
alteracoes hormonais e metabdlicas. De forma simbdlica elas po-
dem ser entendidas como meio de eliminar coisas ruins, negar
as mudang¢as corporais ou superar a ambivaléncia (MIRANDA & A-

BRANTES, 1986).



0 segundo trimestre, de acordo com os autores, é o perio-
do mais estavel do ponto de vista emocional. O bebé& comega a mo-
vimentar-se, o que alegra a mae e pode provocar uma certa inveja
no pai, por ele nao poder vivenciar a gravidez em seu proprio cor
po. Ha alteracces do esquema corporal e surge o medo do corpo nao
voltar a forma. Algumas mulheres sentem~se felizes ao ver o corpo
adaptar-se e outras sentem-se feias e desajeitadas. Aumentam as
necessidades de carinho, atencao e protegao, que podem ser supri-
das pelo marido.

Jad no terceiro trimestre, o nivel de ansiedade aumenta com
a proximidade do parto. Isso desencadeia mecanismos emocionais
tais como sonhos. "Os temores especificos da maternidade muitas
vezes se expressam em sonhos e fantasias conscientes antes e apés
o parto. Na gravidez & comum sonhar com o parto, com o bebé& e com
as alteracoes do esquema corporal"” (MALDOANO, 1981, p. 31)

Segundo estudos citados por MIRANDA & ABRANTES (1986) con-
clui-se que "estes sonhos sao uma tentativa de vivenciar ante-
cipadamente a tensao do parto, permitindo que durante este a an-
siedade seja minimizada, proporcionando um melhor relaxamento fi

sico e mental "

(p. 35).

A sindrome de Couvade se estabelece quando as modificacoes
que ocorrem na mulher, repercutem no marido em diferentes graus.
E de ordem psicogénica e seus sintomas mais comuns sao nauseas
e vOdmitos, dores abdominais inclusive durante o trabalho de par-
to, alteracoes do apetite, indigestéo, azia e dor de dente (MAL

DOANO, 1981). Esses sintomas sao em parte decorrentes da inveja

que o homem sente por nao poder experimentar os fenbmenos da



gravidez e parto (MIRANDA & ABRANTES).

De acordo com MALDOANO (1981) na primeira semana apds o
parto, a alegria e a depressao alteram-se com facilidade. A re-
cém mae se preocupa com a responsabilidade de cuidar do bebé e
das tarefas domésticas. Por isso €& comum, apés a alta, a mulher
apresentar medos, ansiedades, crises de choro uma vez que a ida
para casa pode representar a perda de protecao e de seguranca
sentidas no hospital.

Como foi descrito, alteragoes psicoldgicas sao muito co-
muns durante a gestagao. Assim, praticas fisicas que possibili-
tem a gestante atravessar o periodo de gravidez de maneira mais
tranquila e segura sao importantes. Neste sentido destaca-se a
pratica do Hatha-Yoga, que pode contribuir de maneira significa-

tiva, atraves da respiracao e do relaxamento.

2.2 MODIFICACOES ORGANICAS

Durante a gravidez a mulher quase sempre sente-se pertur-
bada por temores em relagao a si mesma e a seu filho. Esses te-
mores geralmente sao tradugéo de uma inseguran¢a natural uma vez
que é normal a mae sentir medo por nao saber exatamente o que
podera lhe acontecer na gravidez e parto.

As alteracoes gerais do organismo da gestante relacionam-
se direta e indiretamente com a presenca do embriao no utero. O
organismo precisa adaptar-se para tornar possivel o alojamento
e o desenvolvimento do novo ser. Algumas destas alteracoes po-
dem ser psicossomaticas, como o desejo por alimentos acidos ou

o aumento exagerado do apetite, que podera estar relacionado
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com o desejo de alimentar bem o feto. Qutras sao alteragoes de
carater fisiologico e anat6mico. dentre elas destacam-se o au-
mento dos seios, da secrecao vaginal, da necessidade constante
de urinar, do aumento do peso corporal e da sonoléncia.

Diversos autores tem enfatizado as alteracoes mais co-
muns que ocorrem durante a gravidez dada a sua importédncia den
tro deste processo. De acordo com GUYTON (1977), ha uma ligeira
perda de peso no inicio da gravidez, provavelmente ocasionada
pelas nauseas. O aumento total do peso no final da gestacao po-
de variar entre 9 a 14 quilos. Inclui-se ai o aumento do feto,
do liquido amniodtico, placenta e membranas fetais, aumento do
titero e das mamas. O crescimento mais acentuado do feto aconte-
ce durante os ultimos trés meses e consequentemente o aumento
do peso da mae também.

E fato conhecido que normalmente durante a gravidez a mu
lher apresenta um grande aumento de apetite, em parte devido a
fatores hormonais e em parte por remogcao fetal dos substratos
alimentares do sangue da mae. Como foi dito anteriormente, este
aumento do apetite tambem pode estar relacionado com a vontade
da mae alimentar bem seu filho. Porém a alimentacao deve ser e-
quilibrada. "0 alimento suplementar necessarios a mae durante a
gravidez, para suprir as exigéncias do feto e membranas fetais,
inclui-se especialmente quantidades extras de varios minerais,
vitaminas e proteinas " (GUYTON, 1977, p. 981). A falta de nu-
tricao adequada pode provocar a diminuigcao do peso fetal, ane-
mia e diminuig¢ao do tamanho de muitos orgaos do feto. A falta de
ferro nos alimentos pode levar a propria mae a desenvolver ane-

mia. O feto precisa armazenar ferro em seu figado que sera uti-



lizado enquanto se alimentar apenas de leite, uma vez que este
nao contém tal elemento.

Para INTRATOR (1993) o ideal € que os legumes, verduras,
frutas, carnes magras, leite e derivados, facam parte da alimen
tacao da gestante. Os doces, as massas e os paes também podem
fazer parte da dieta, porem de forma moderada. Segundo a autora,
com uma alimentacao mais saudavel, os enjbos, principalmente no
primeiro trimeétre, tendem a diminuir bastante.

Outra modificag¢ao ocorrida no periodo de gestagao diz
respeito ao aumento progessivo do volume sanguineo da mae; au-
menta no decorrer do primeiro trimestre,mais acentuadamente no
segundo e mais lentamente no tereceiro (DESLASCIO & GUARIENTO ,
1987). Segundo GUYTON (1977) é provavel que este aumento do vo-
lume sanguineo seja de origem hormonal uma vez que a aldostero-
na e os estrogénios podem aumentar a retencao de liquidos pelos
rins e estes hormdnios sao secretados em grande quantidade no or
ganismo da gestante, no decorrer da ultima metade da gravidez.
No nascimento do beb&, a mae tem cerca de um a dois litros ex-
tras de sangue. Esse aumento de sangue no comego da gravidez ser
ve como reserva e pode ser utilizado no final da gravidez ©para
satisfazer as necessidades de desenvolvimento do feto no Gtero.

Durante a gravidez, a medida que o feto se desenvolve, o
coragao passa a ser mais solicitado, tendo que fazer um trabalho
extra. O crescimento do Gtero eleva o diafragma provocando o des
locamento do coragcao e consequentemente sua inclinagao ( OTTO,
1984). O débito cardiaco aumenta desde o primeiro trimestre e a-
tinge seu maximo provavelmente antes da 202 semana permanecendo

assim até o final da gravidez. Esse aumento,que é de 30 a 50% de



acordo com ARTAL & WISWELL (1987) pode ser atribuido principal-
mente a dilatacao cardiaca (aumento do tamanho do coracao). A
postura também pode interferir no controle do débito cardiaco no
final da gravidez,devido a sua influéncia sobre o retorno veno-
SO.

0 sistema circulatorio também precisa se adaptar as modi-
cagoes orglnicas proprias da gravidez. A pressao exercida pelo
crescimento do utero, provoca elevacao no diafragma - reduzindo
sua excursao total. Isso resulta num aumento da frequéncia res-
piratoria para que haja a manutencao de uma respiracao adequada,
o que é normal na gravidez. A diminuigcao da resisténcia vascular
periférica e a dilatacao dos vasos, podem provocar varizes. A
pressao exercida na regiao pélvica sobre os vasos, pelo aumento
do utero dificulta a circulacao sanguinea.

Nos rins, ha um aumento da velocidade na passagem de 1i-
quidos e essa filtracao mais acentuada resulta na eliminacao de
residuos do sangue em niveis mais elevados. O crescimento do u-
tero também contribui para a necessidade de urinar com maior
frequéncia devido a pressao que exerce sobre a bexiga (OTTO ,
1984). Outros orgaos como o estdmago e a vesicula biliar, tam-
bém sao deslocados pelo crescimento do utero, sofrendo igualmen-
te uma pressao, que pode ocasionar desconfortos. Ocorre diminui-
cao do tdnus do estbmago e o intestino, provocando a diminuicao
da secrecao de suco gastrico e uma passagem mais lenta dos ali-
mentos pelo estbémago, o que resulta na obstipagao intestinal, co
mum nas gestantes.

As modificacoes referentes ao aparelho locomotor serao um

pouco mais aprofundadas, no item que segue. Sera dado é&nfase 3a
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postura adotada pela espécie humana, que deve ser vigiada sempre

e em especial durante a gravidez.
2.2.1 Postura Ereta

De acordo com KNOPLICH (1985) a postura ereta no ser huma
no ocorreu através de modificacoes surgidas na coluna, sendo pois
o resultado da evolucao da espécie em milhoes de anos. Para o ho-
mem adotar esta postura, a cabega teve que se equilibrar na parte
superior da coluna permitindo desta forma que os olhos ficassem
voltados para frente; a cabeca e o tronco por sua vez, equilibra-
ram-se sobre os membros inferiores atraves da cintura pélvica. O
equilibrio da perna sobre o pé & mantido através da tensao da mus
culatura extensora do pé. De acordo com RASCH & BURKE (1987) na
postura ereta, o peso deve distribuir-se homogeneamente entre o
peito do pé e o calcanhar. Na tensao exercida para sustentar o pe
so, ha uma contracao postural reflexa dos abdutores do halux e do
dedo minimo, do adutor do halux e de outros musculos plantares,po
rém, a maior parte do esforgco da tensao é feita pelos ligamentos
plantares.

Na espécie humana, o feto permanece no utero numa posi-
¢ao de total flexao com a coluna em "C", sendo que o iliopsoas é
o unico musculo de inervacao voluntaria em atividade, o que lhe
possibilita dar pontapés. Apos o nascimento, os musculos an-
tigravitacionais entram em acao. Segundo KNOPLICH (1985) , ja
nas primeiras semanas o bebé& consegue levantar a cabegca devido
a presengca dos musculos antigravitacionais do pescogo, resul-

tando na formacao da lordose cervical. Meses depois, quando a
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crianca comeca a sentar e a engatinhar, ha o aparecimento da
curva lordotica secundaria na regiao lombosacral, devido a pre-
senca da musculatura antigravitacional da regiao lombar. Quando
ocorre o amadurecimento neuromuscular e a crianga tem controle
dos esfincteres, ela ja é capaz de ficar em pé.

As curvas sao divididas em primaria, que é a cifose dor-
sal presente no feto e secundarias que sao as lordoses cervical
e lombar e sao adquiridas apos o nascimento. Essas curvas, que
sao convexas anteriormente, sao moldadas pelos misculos e dis-
cos vertebrais. Na regiéo dorsal, a curva & cdncava anteriormen
te e determinada pelas alturas dos corpos vertebrais,

Com o passar dos anos, adquire-se vicios posturais decor
rentes das mas posturas adotadas nos bancos escolares, no carro,
no trabalho, enfim nas ocupagoes diarias. Esses vicios, aliados
ao fator tempo, podem acarretar sérios problemas de coluna, mui-
tas vezes sem possibilidade de cura.(KNOPLICH, 1985).

A postura adotada pelo individuo, também sofre influén-
cias culturais. Ha varias definigoes para postura, dentre as
quais destaca-se a de que a postura no adulto "é um habito per-
manente de colocar o corpo no espago, posigéo a que o individuo
sempre volta depois do exercicio e do descanso. £ caracteristi-
ca do individuo e, provavelmente, depende da "imagem" que a
propria pessoa faz de seu corpo" (KNOPLICH, 1983, p. 144). Para
a Academia Americana de Ortopedia, citada pelo autor, o critée-
rio de boa postura refere-se ao''equilibrio entre as estruturas
de suporte do corpo, os musculos e os ossos, que protegem o COr-—

po contra uma agressao (acidente) ou deformidade progressiva"

(p. 144).
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Para FRACCAROLI (1981) a postura varia de individuo para
individuo, onde fatores como hereditariedade, profissao, tOnus
muscular e proporcionalidade dos segmentos do corpo entre ou-
tras coisas, sao determinantes. Para o autor, o0 que caracteriza
a postura é a capacidade de manter o equlibrio com o minimo de
contragoes musculares.

De acordo com KNOPLICH (1985) no que se refere a cineti-
ca (que estuda as forgas geradoras de movimento) ha dois tipos
de forgcas que atuam sobre o organismo: a interna, que diz res-
peito a contragao e a externa que se refere a forga de gravida-
de e é aplicada de forma constante (sem interrupgoes), numa uni
ca direcao que é o centro da Terra e atua sobre cada particula
do corpo humano. "No centro de gravidade a soma dos movimentos
devido ao peso de todas as partes do corpo, é igual a zero,atin
gindo assim, um equilibrio"™ (p. 148).

A postura corporal ereta, parada ou em movimento, ocorre
atraves do equilibrio entre as forgas que atuam no centro de gra
vidade puxando o corpo para o chao e a forca da musculatura an-
tigravitacional que age em sentido contrario. Essa musculatura
se contrai devido a acao do sistema gama fusomuscular e sao cor-
rigidos quando ha desvio da postura ereta, por cinco tipos de re
flexos que sao: reflexo de endireitamento ocular, reflexo de en
direitamento corporal, reflexo de endireitamento da cabeca, re-
flexo de endireitamento do pescogo e reflexos labirinticos.

De acordo com FRACCAROLI (1981), a posigao adotada pelo ser
humano é aquela onde o equilibrio torna-se mais estavel; para
isso a projecao vertical da gravidade cai de 3 a 5 centime-

tros para frente da articulacao tibio-tarsica, ficando no cen-
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tro da base. Os membros inferiores ficam ligeiramente inclina-
dos para frente, o tronco reto com uma ligeira inclinagao para
tras e a cabeca ereta com o olhar voltado para frente.

A postura na posigcao sentada é menos fatigante, exigindo
um minimo de contracoes musculares, uma vez que o tronco tem
melhor apoio e o peso é neutralizado através do contato nos a-
poios. Como nossa cultura é sedentaria, para evitar viciados
posturais, as cadeifas escolares e as usadas nas agéncias banca-
rias e escritorios deveriam ter um formato anatfmico.

Na posigao deitada o trabalho muscular é menor, uma vez
que o peso é distribuido por igual através dos pontos de apoio.
-Em decubito dorsal, os apoios acontecem através da cabeca, om-
bro, dorso, nadega, coxa, perna e calcineo; em decubito ventral
0os apoios acontecem atraves do mento, torax, pelve, joelho e

ponta dos dedos dos pés(FRACCAROLI, 1981).

2.2.1.1 Postura Na Gravidez

No aparelho locomotor as mudangas sao bastante signifi-
cativas durante a gravidez. A principal causa das mudangas na
estatica e dindmica do esqueleto € o crescimento constante do
titero. Suas dimensoes aumentam 150 vezes durante a gravidez a
seu peso até 20 vezes até a hora do parto, sem contar o peso do
feto. Isso, mais o aumento das mamas, contribuem para o deslo-
camento do centro de gravidade do corpo, resultando numa curva-
tura compensadora da coluna vertebral para tras, o que faz com
que a gestante tome uma atitude errada de postura, aumentando

a lordose e provocando dor (ARTAL & WISWELL, 1987).
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GUNTHER, et al. (1980) e OTTO (1984) estao de acor-
do que durante a gravidez uma boa postura evita problemas no
que se refere ao aparelho locomotor e a orgaos internos e que
ao contrario, uma postura defeituosa, provoca relaxamento a ni-
vel de articulacoes vertebrais e seus ligamentos, podendo ter
consequéncias irreversiveis. Na gravidez ha uma rigidez do apa-
relho ligamentar bem como uma menor tonicidade dos musculos e
isso provocara uma maior exigéncia da musculatura. A medida em
que o corpo vai se preparando para o parto, a cartilagem da sin
fise pubica se torna mole e elastica, modificando a cintura pél
vica para a passagem do beb&. Ha tambem um relaxamento das pla-
cas cartilaginosas das articulacgoes sacro-iliacas e, como conse-
quéncia, dores abdominais. Os autores acreditam que a ma postura
pode ser corrigida por meio de ginastica evitando assim lesoes
definitivas.

De acordo com GOMES (1994), para se ter uma boa postura
durante a gravidez e prevenir vicios posturais que podem conti-
nuar apos o parto, € necessario que a gestante em primeiro lu-
gar, tome consciéncia do seu proprio corpo, que sofre modifica-
coes com o desenvolvimento do bebé&. Uma das alteracoes corpo-
rais que refletem diretamente na postura da mulher, refere-se a
posicao que os quadris assumem, girando seu eixo para frente. O
peso do beb& e dos oOrgaos internos pode provocar um encolhimen-
to da musculatura posterior e isso pode resultar num desgaste
dos misculos abdominais. Apdés o parto, a corregao da postura
torna-se mais dificil, exigindo um trabalho postural detalhado,
para avaliar o grau de extensao dos musculos e a posicao da cin

tura pélvica. Sendo assim, o trabalho postural é importante du-
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rante a gravidez para evitar problemas posturais apos o parto.
KNOPLICH (1985) acredita que a imagem corporal & um fator
que pode contribuir na obtencao de uma melhor postura. Isso a-
contece por meio do conhecimento do proprio corpo . atravées da
consciéncia de todas as suas partes, bem como, do corpo como um
todo. Segundo o autor, é importante que se desenvolva a consci-
&ncia do movimento do tronco na correcao da postura. Para ele
fatores de carater emocional agem contraindo de maneirg excessi-
va os musculos esqueléticos através do sistema nervoso autdnomo,
produzindo o que Reich chama de couraga muscular. Pessoas tris-
tes e deprimidas, por exemplo, tendem a andar com a cabega bai-
xa e ombros caidos; adolescentes que querem esconder os seios
grandes, ou ainda meninas mais altas que a maioria na sua idade,
tendem a arredondar a coluna cervical, levando os ombros para
frente, pensando que assim diminuem um pouco sua altura. Essas
atitudes posturais podem provocar desvios na coluna, e estes pro
vocar dor. Aspectos emocionais e a interacao do individuo com o
meio ambiente, também contribuem na deformagéo postural, sendo
que as consequéncias dos maus habitos de postura s0 sao sentidos
ao longo dos anos. Quando a postura € retrato do estado emocio-
nal do individuo, CAILLET (1975) acredita que a forgca de vontade
aliada a pensamentos positivos podem surtir efeitos satisfatd-
rios. Para ele, a postura deve ser mantida devidamente todas as
horas em que o individuo estiver acordado, quer seja andando ,
sentado, parado ou em pé, ou seja, em todas as posturas eretas.
Os exercicios devem fazer parte da vida diaria, para que tenhanm
efeitos positivos, porém de nada adianta a pessoa fazer uma hora

de exercicios diariamente para melhorar a postura, se no restan-
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te do dia permanecer em posigao defeituosa. De acordo com o au-
tor, exercicios que fortalecam a musculatura abdominal deveriam
ser feitos com frequéncia uma vez que estes musculos (os retos,
os obliquos externo e interno e os transversos) sao importantes
no reflexo da postura, além de terem por funcao a manutencao da
sustentagéo adequada para os érggos internos.

Pensando em evitar problemas posturais futuros (vicios de
postura), os exercicios fisicos que fortalecam a musculatura da
coluna e abddémem, bem como alguns cuidados especiais, poderao
corrigir vicios posturais ja existentes ou evitar que eles se
instalem. Nesse sentido, acredita-se que a pratica do Hatha-Yoga,
através de posturas especificas, pode contribuir de forma signi-
ficativa. Além disso, essa pratica pode ajudar .na tomada de
consciéncia do proprio corpo, nas suas mudancas durante a gravi-
dez e na formagao de pensamentos positivos. As asanas podem aju-
dar no fortalecimento da coluna, dos misculos internos da coxa
e do perieneo; o trabalho respiratorio e o relaxamento saoc .im-
portantes no dia-a-dia de qualquer ser humano, em especial, no
da gestante, que nesse periodo passa por modificacoes orgénicas
e psicoldgicas bem acentuadas. O Hatha-Yoga torna-se assim uma
prética completa, contribuindo para que a mulher passe por essas
modificagaes de uma forma tranquila e saudavel.

Visando entender melhor o exposto, o texto que segue a-
borda;é,separadamente os aspectos referentes a respiracao, rela-
Xamento e asanas. Esta voltado para a gestante e tem por objeti-
vo mostrar os beneficios desta pratica milenar neste periodo sig

nificativo no ciclo de vida da mulher.
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2.3 HATHA-YOGA

Para RAMACHARACA (s.d.); Hatha-Yoga "é o ramo da Filoso-
fia Yoga que trata do corpo fisico, seu cuidado, bem-estar, sau-
de, forg¢a e tudo quanto tenda a manter seu estado natural e nor-
mal" (p. 9). De acordo com YESUDIAN & HAICH (1982), Hatha-Yoga e
o equlibrio das correntes positivas e negativas que avivam o
corpo proporcionando saude. No sdnscrito HA significa SOL ¢
representa a corrente positiva. THA significa 'LUA e designa
ge a corrente negativa. A palavra Yoga significa ~agao de unir .
De acordo com os autores, Hatha-Yoga significa "o perfeito conhe
cimento das duas energias, a energia positiva do sol e a energia
negativa da lua, a associacao em perfeita harmonia e completo e-
quilibrio, e a habilidade para controla-las de maneira absoluta,
isto &, para submeté-las ao jugo do nosso EU (p. 19 e 20). Os
autores enfatizam que a pratica do Hatha-Yoga, além de propor-
cionar efeitos positivos sobre os orgaos internos, miusculos e ar
ticulagoes, leva o individuo a descobrir forgas secretas e aos
poucos aprender a domina-las. Aprende que ha duas correntes vi-
tais em seu corpo e que o equilibrio de ambas proporcionam uma
saude perfeita. Um dos aspectos principais para se ter satde,se-
gundo os autores, &€ o individuo poder aumentar gradativamente
sua consciéncia e conduzi-la para todas as partes do corpo, im-
pedindo assim que a doenga se instale. Para eles, um ser vivo

nao ficara doente se viver de acordo com as leis da natureza.
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2.3.1 RESPIRACAO

A vida depende do ato de respirar; a repiracao pode ser
considerada como a mais importante das funcoes do corpo, porque
dela depende outras. A influéncia modificadora da civilizacao
refletiu-se no homem através de seu modo de vida, fazendo com
que ele adotasse novas maneiras de caminhar, sentar, parar e a-
limentar-se, entre outras coisas e isso igualmente interferiu na
sua maneira de respirar, que se tornou um ato puramente fisiolo-
gico.

Para a ciéncia yogui, a respiracao & além de um ato fisio
¥ogico, um ato psicoldgico e prdnico. Serve para oxigenar o san
gue, enviar a qualquer o6rgao ou parte do corpo uma corrente de
prana ou forca vital; fortalecendo a parte desejada (ANDRADE,
1967).

De acordo com RAMACHARACA (s.d.), os yogues classificam
a respiracao em quatro métodos gerais que sao:

1. Respiracao alta, clavicular ou superior: é realizada preferen

cialmente na parte superior dos pulmoes. Permite a entrada de me
nor quantidade de oxigénio. Observa-se com frequéncia sempre
que ha contracoes mais ou menos inconscientes dos musculos abdo-
minais, consequentes de estados emocionais (tensao e anglstias).
Exige maior gasto de energia para obtengcao de wum maior benefi-

cio.

2. Respiracao média ou costal: € realizada preferencialmente na

regiao média dos pulmoes para a.entrada de ar. Oferece maior en-

trada de ar que a respiragao superior.
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3. Respiracao abdominal, baixa ou diafragmatica: é realizada pre

ferencialmente na parte baixa dos pulmoes. Permite maior entra
da de ar que as anteriores e & feita com menos esforgo fisio-
16gico. E o melhcr exercicio de acao sedativa sobre o sistema
nervoso. Segundo BLAY (1966), através da respiragao abdominal
é possivel eliminar as tensoes e contracgdes abdominais, faci-
litando o trabalho digestivo, bem como o estado de repouso e
relaxamento muscular,o que proporciona descanso ao aparelho

locomotor e ao sistema nervoso central.

4, Respiracao completa ou integral: resulta da utilizacao total

do volume pulmonar. E o resultado da combinacao da respiracao
abdominal, média e superior. Exercita todos os mﬁsculos, car
tilagens e articulagoes do aparelho respiratério. Atua de for
ma eficaz sobre os sistema circulatorio, aparelho digestivo e

sistema nervoso (BLAY, 1966).

RAMACHARACA (s.d.), diz que na respiragao completa, o dia
fragma se contrai durante a inala¢ao exercendo uma leve pressao
sobre o figado, estdmago e outros orgaos, massageando-os e esti-
mulando sua acao e funcionamento normal. A respiracao completa
também produz efeitos a nivel psicologico, como o desenvolvimen-
to da autoconfianga, autodominio e o aumento da energia psiqui-
ca.

De acordo com DE ROSE (1986) no Yoga, o primeiro passo é
aprender a respiragao, que é feita pelas narinas com diferentes
ritmos, conforme os efeitos que se pretende atingir. O nariz e a

entrada natural do aparelho respiratorio e funciona como um fil-
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tro contra poeiras e impurezas, bem como radiador natural que
aquece o ar frio antes de chegar aos pulmoes. Os exercicios res
piratorios sao agradaveis, nao cansam e produzem efeitos inten-
sos. As tensoes e preocupagoes podem provocar um certo bloqueio
no percurso do fluxo de ar. Segundo BLAY (1966), para respirar
profunda e totalmente, nao pode haver nenhum impedimento na 1li-
vre entrada e saida de ar. Os movimentos de inspiragao e expi-
racao devem funconar sem nenhuma inibicao, consciente ou incons
ciente. Se ha tensoes emocionais reprimidas, ha também contra-
¢oes musculares inconscientes que nao deixam existir qualgquer
acao livre.

De acordo com o autor, a nivel fisiolodgico os principais
efeitos da respiragéo sao: o intercdmbio gasoso nos alvéolos
pulmonares; o aumento mecidnico alternativo da pressao do torax
e abdémen, o que produz maior volume sanguineo numa ou noutra
regiao com consequente estimulo do trabalho cardiaco; massagen
constante produzida pelo movimento ritmico respiratorio do co-
racaoy dos O6rgaos e visceras abdominais. A respiracao também
produz efeitos bioquimicos tais como: a hematose ou conversao
do sangue venoso em arterial; regulagao do equilibrio acido-ba-
sico do organismo; favorece as combustoes orglnicas; estimula
os intercAmbios nutritivos das células e orgaos de todo o cor-
po; fornece ao organismo parte da energia que necessita.

Em funcao de todos estes efeitos, a respiracao pode aju-
dar e muito durante a gravidez, visto que a mae necessita de
uma boa oxigenacao para ela e para o bebé&. £ tambem importante
no parto, ja que o sincronismo da respiragao com o ritmo das

contragoes podem minimizar a ansiedade na hora do nascimento do
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beb&, além de aumentar a autoconfianca em relacao a sua capaci-
dade de superar qualquer sofrimento (NIELSEN,1991).Nesse sentido
é que o Yoga se destaca, pois proporciona o bem estar e a har-
monia por meio de movimentos lentos e suaves. A autora salienta,
que desde o inicio da gestagao é importante que a respiragao se-
ja adequada, que a harmonia entre o corpo e a mente, bem como o
relaxamento fagam parte do dia-a-dia da gestante.

E necessario que a gestante esteja consciente de cada e-
tapa do ciclo respiratorio procurando fazé-lo corretamente de
forma profunda e pausada. Essa pratica, além da troca de oxigé-
nio, promove a geragao de energia e tranquilidade. Os exercicios
respiratorios podem ensinar a gestante a relaxar, a reaprender a
sentir os movimentos de seu corpo e consequentemente a relacio-

nar—-se melhor com ele (SCHWERDTNER, 1993).

2.3.2 RELAXAMENTO

O homem vive quase que permanentemente em estado de ten-
sao, retratados em seus labios apertados, face contraida, punhos
cerrados e musculos contraidos. Vive em estado de alerta, apre-
ensao, rodeado de preocupagoes, ansiedades, medos e conflitos
psiquicos o que resulta num maior estado de nervosismo e gasto
desnecessario de energia vital ou prana do sistema inteiro. Is-
so pode desencadear doencgas psicossomaticas (ANDRADE, 1967).

De acordo com BLAY (1966), toda tensao emocional se tra-
duz numa contracao muscular podendo provocar alteragoes em di-
versas funcoes fisiologicas como a respiracao, digestao, coor-

denacao motora, entre outras. Sendo assim, os conflitos psico-
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logicos se expressam no corpo. No sentido de minimizar egtes
problemas, o relaxamento pode ser usado entre outras coisas, co-
mo meio de reduzir a fadiga, a diminuir a angustia e a emotivi-
dade, proporcionar a unificacao dos elementos do organismo (AU-
RIOL, 1985). "Relaxamento ou relax & o repouso completo, absolu-
to, sem a menor contracao nem tensao, muscular ou nervosa" (VAN-
DER, 1965, p. 109).

BLAY (1966) acredita que o relaxamento muscular conscien-
te e capaz de desfazer as contragaes musculares de forma lenta,
porém segura. O corpo retorna ao seu funcionamento normal e a
satde normalmente melhora devido a sua maior produgcao de energia
e a sua circulagcao por todo o organismo. Esse relaxamento apre-
senta vantagens como a maior recuperagéo fisica, a resolucao de
conflitos emocionais e inconscientes e leva a um aumento da ener
gia mental. Para ANDRADE (1967) na relaxacao nao ha praticamente
desperdicio da corrente prana; os nervos e os musculos descansam
e o prana é armazenado e conservado. O relaxamento produz efei-
tos psiquicos e mentais como o aumento da energia prélnica e men-
tal, torna a irrigagao sanguinea completamente livre, diminui a
tensao e os transtornos fisiologicos causados pelo excesso de
trabalho e recupera a fadiga. Existem varias técnicas de relaxa-
mento, no entanto nao serao apresentadas no presente trabalho,
por nao ser este seu objetivo. Todas elas porém, buscam a dimi-
nuicao da tensao, dos medos e angustias ocasionadas quase sempre
pelo modo de vida moderna, como problemas habitacionais, alimen-
tagao errdnea, medo de assaltos e da violéncia, inseguranca em
relagao a permanéncia no emprego e outros.

Através da pratica do Yoga, o individuo pode aprender
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a realizar as asanas usando apenas a musculatura solicitada no
movimento, enquanto os outros musculos permanecem relaxados. De
acordo com BLAY (1966) a pratica do Hatha-Yoga e uma das melho-
res preparagaes para se fazer o relaxamento com é&xito rapido.
OQutro ponto importante refre-se a respiragéo consciente; a res-
piracao abdominal lenta e profunda, juntamente com a calma da
mente, por si s6 leva ao relaxamento profundo.

Na gestagéo, a mulher vive conflitos de ordem fisica e
psicologica, caracteristicos desse periodo marcado por tantas
alteracoes. Para conviver melhor com esses transtornos, o rela-
xamento pode contribuir de forma positiva, tornando assim a gra
videz mais tranquila. De acordo com VANDER (1965) o relaxamento
contribui para que o parto seja indolor e evita os efeitos que
os disturbios provocados pela tensao nervosa poderia causar. Pa
ra o autor, o relaxamento feito pela gestante age positivamente
sobre o sistema nervoso da crianca. MITCHELL (1983) é& da mesma
opiniao; acredita que o relaxamento fisiologico feito pela ges-
tante podera beneficia-la no decorrer da gravidez, aliviando as
tensoes e induzindo ao repouso. Sera benéfico também no traba-
lho de parto e igualmente no pos-parto uma vez que a recém mae
podera controlar as tensoes causadas por diferentes fatores e
tornar a pratica do relaxamento, parte do seu dia-a-dia, apren-
dendo assim a trabalhar com as tensoes provocadas pelos habitos
de vida do mundo moderno. LOBATO (1979) em seu livro: Yoga e
Parto, conta que sua experiéncia pessoal em relagao a pratica
do Yoga na gestagﬁo. A autora preparou-se na gravidez de suas
duas filhas com posturas especificas do Yoga, com respiracao ,
meditacao e relaxamento. Segundo ela, os resultados fdram 0s

mais positivos possiveis. A autora enfatiza que no relaxamento
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a gestante deve, em primeiro lugar, soltar seu corpo parte por
parte, iniciando com os pés, dedos, tornozelos, pernas, joelhos,
coxas, quadris, musculatura abdominal e toracica, orgaos do to-
rax, musculos das costas e cada vértebra da coluna. Em seguida o
pesco¢o, queixo, boca, rosto, olhos, sombrancelhas, testa e cou-
ro cabeludo e as orelhas; os ombros, os bracos, antebracos, maos
e dedos. A atencao deve ser dirigida para cada parte do corpo ,
musculo por musculo. LOBATO (1979) diz que quando relaxado o in-
dividuo cria um estado de receptividade tornando-se sensivel a
asssimilar pensamentos positivos de salde, harmonia e sucesso.
Sendo assim, desde o inicio da gravidez é possivel determinar ao
corpo que aperfeicoe todas as condicoes adequadas para um parto
rapido e feliz. O psiquismo, o sistema nervoso, a circulacao do
sangue, os musculos e articulacoes se preparam gradualmente para
uma maior dilatacao pélvica na hora do parto, criando condicoes

para um parto mais descontraido.

2.3.3 ASANAS

Segundo MIRANDA (1966) asana & uma palavra slnscrita, cuja
pronincia correta é 4assana e significa postura do corpo . As
asanas feitas corretamente agem sobre o sistema digestivo (est6-
mago, intestino delgado, paAncreas, figado e outros o6rgaos inter-
nos), que sao massageados atraves dos movimentos diafragmaticos
durante a respiracao, beneficiando o seu funcionamento. Cada a-
sana exerce um efeito especifico sobre determinada parte do cor-
po. Existem algumas posturas que atuam de forma positiva no for-

talecimento da musculatura das costas, musculos do perineo, per-
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nas e na abertura da regiao pélvica. O fortalecimento desta mus-
culatura é importante na gravidez, uma vez que estes musculos
sao solicitados na hora do parto, portanto quanto mais fortes,
melhor. Quando as posturas sao acompanhadas de respiracao ade-
quada, produzem uma alta oxigenagao do sangue. As posturas sao
estaticas e prolongadas; do repouso, passa-se de forma lenta e
progressiva para a postura, voltando depois novamente ao repou-
so. Isso faz com que ao término de cada asana haja um periodo de
repouso para o organismo refazer-se. As asanas nao sao posicoes
de repetigao e sim de permanéncia. O praticante deve‘permanecer
na posicao o tempo maximo enquanto sentir conforto; se a posicao
tornar-se desagradavel ou provocar dor, deve ser imediatamente
desfeita. A voz do corpo deve ser sempre ouvida. As asanas nao
devem ser forcadas, cada praticante deve respeitar seu limite
corporal. Com a pratcia, o corpo vai ficando mais flexivel e aos
poucos as posturas vao tornando-se mais faceis de serem executa-
das.

Na gravidez, a pratica das asanas podem ajudar a mulher
conhecer melhor seu proprio corpo, respeitando suas capacidades
e limites e, consequentemente conviver melhor com ele. No perio-
do de gestacao muitas mulheres acham-se feias e desajeitadas. A
pratica do Hatha-Yoga pode ajuda-las a conviver melhor com esta
situagao.

Para DE ROSE (1986) gravidez nao deve ser entendida como
doenga; ele diz que a gestante deve ouvir a opiniao do seu médi-
co e seguir suas orientagoes. Se a gestante nao praticava Yoga
antes da gravidez, por medida de prevengao o autor recomenda que

. . . . . < . .
no primeiro trimestre seja feito apenas os exercicios de respira-
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¢ao, relaxamento e meditacao e que os exercicios fisicos sejam
feitos somente a partir do segundo trimestre. O autor salienta
que os efeitos da pratica do Yoga, comegcam a se processar na
mente, em seguida no corpo, principalmente nos sistemas nervoso
e endocrino, depois nos 6rgaos internos e por ultimo nos muscu-
los e articulagoes. Sendo esta pratica tao completa, a mesma po-
de ser favoravel no sentido de minimizar os medos, ansiedades e
afligoes, comuns na gravidez.

Segundo ARTAL & WISWELL (1987) o Yoga vem adquirindo po-
pularidade por produzir um efeito relaxante que muitas mulheres
procuram durante a gravidez e por manter o tdnus muscular e a
flexibilidade muscular durante os nove meses de gestacao.As pos-
turas do Yoga precisam de algumas modificagoes no decorrer da
gravidez.

De acordo com IYENGAR (1980) nenhuma asana deve ser pra-
ticada no primeiro més apos o parto. Isso provavelmente, porque
apos o nascimento do beb&, o organismo materno comeca a retornar
as suas condigoes pré-gravidicas. De acordo com DESLACIO & GUA-
RIENTO (1987), no puerpério ha processos involutivos anatémicos,
fisiologicos e bioquimicos gerais e locais, bem como a reepite-
lizacao do endométrio. Para isso acontecer, normalmente sao ne-
cessarios de seis a oito semanas. No segundo més pode-se retor-
nar as asanas de forma suave e ir aumentando gradativamente. A
partir do terceiro més, todas as asanas podem ser praticadas com
conforto.

Na pratica das posturas especiais adaptadas as suas con-
digoes fisicas, a gestante pode conseguir maior elasticidéde dos

musculos que serao exigidos na hora do parto. NIELSEN (1991) a-
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lerta que a pratica deve ser orientada por profissionais especi-

alizados,

uma vez que se feita de maneira incorreta podera tra-

zer mais danos do que beneficios.

De acordo com FERREIRA (1993), na pratica das asanas é

importante tomar alguns cuidados:

a)
b)

c)

d)

e)

£)

cada postura deve ser deita lentamente;
R A .

as posturas devem ser feitas com o estbdbmago vazio;
0s movimentos sao acomanhados de inspiragao e expira-
¢ao, que devem ser feitas sempre pelo nariz;
cada movimento tem um periodo de permanéncia, que tem
a duracao pelo tempo desejado do praticante; durante

A . . - .
a permanéncia a respiragao deve ser livre (normal);
os exercicios abdominais devem ser evitados; ao incli-
nar o corpo para frente, as coxas e os joelhos devem
estar separados permitindo que a barriga se encaixe;
as roupas devem ser leves e soltas, facilitando o con-

tato da pele com o ar.

Além da pratica das posturas especiais que ajudam no for-

talecimento dos musculos da coluna, € necessario que se tome al-

guns cuidados que favorecem a manutencao da postura ereta. GOMES

(1994) destaca dois deles:

a)

b)

ao limpar a casa, utilizar-se de esfregoes e vassouras
com cabos compridos; isso mantém a postura ereta e e-
vita a sobrecarga na coluna que a posicao inclinada
provoca;

carregar compras e pacotes em mochila, colocada as

costas; assim o corpo suportara melhor o peso (que de-



(1987)
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vera ser moderado).

Para quem trabalha sentada, de acordo com RASCH & BURKE

deve-se observar os seguintes aspectos:

a) o tronco, a cabegca e membros, devem estar posicionados

b)

c)
d)

e)

corretamente, de forma natural e relaxada. Deve-se e-
vitar a cifose da coluna;

para evitar a fadiga € importante mudar frequentemente
de posicao; a cadeira deve permitir que o individuo se
mova livremente;

a superficie de apoio deve ser grande;

a altura do assento deve ser um pouco menor do que o
comprimento da perna, quando o pé estiver completamen-
te apoiado no chao e o joelho flexionado num 4&ngulo
reto;

o encosto das cadeiras devem proporcionar um apoio a
regiao lombar da coluna; desta forma os misculos ere-
tos lombares da espinha ficarao relaxados, sem flexao
total do tronco e sem esforgo desnecessario dos liga-

mentos.



3. CONCLUSAO

Através da revisao de literatura foi possivel concluir
que a pratica do Hatha-Yoga é indicada para gestante, uma vez
que possibilita a melhor convivéncia com as alteragoes psico-
logicas e orglnicas comuns na gravidez. Ajuda na tomada de cons
ciéncia corporal o que,por sua,vez pode contribuir na atitude
postural correta e adaptagao na mudangca da imagem corporal. Con
tribui também no que se refere aos aspectos fisicos, como o for
talecimento dos musculos da regiao pélvica, abdominal e de sus-
tentacao da coluna, bem como uma maior flexibilidade.

Além disso, proporciona a diminuigao das tensoes fisicas
e psicologicas ao se fazer uso da respiragao e do relaxamento.
Sendo assim, evidencia-se que a pratica do Hatha-Yoga tras int-
meros beneficios para a gestante, o que torna sua prética reco-

mendada.
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ANEXO
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ASANAS DO HATHA-YOGA QUE SAO BENEFICAS PARA A GESTANTE DE ACOR-

DO COM NIELSEN (1992), FERREIRA (1993) E BLAY (1966):

01. POSTURA DO LOTUS OU PADMASANA: sentar-se no chao com as per-
nas unidas e estendidas; trazer o peito do pé direito sobre a co
xa esquerda de forma que a sola do pé fique voltada para cima.
Fazer o mesmo com o pé esquerdo sobre a coxa direita. Os joelhos
deverao ficar o mais proximos do chao, quanto possivel. Manter a
correta posigéo do tronco e da cabeca, colocando as maos sobre
os joelhos. Se nao conseguir colocar os pés sobre as coxas, po-
derd cruzar as pernas. Esse exercicio aumenta a irrigacao sangui
nea na regiao pélvica vitalizando os nervos sacros e os do cbéc-
cix. E uma postura classica do Yoga, bastante usada para prati-

cas de respiraggo, concentragao e meditagao.
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02. ARDHA- BHUJAGANASANA OU MEIA POSE DA COBRA: apoiar-se sobre
o joelho esquerdo, tendo o pé direito aproximadamente meio metro
a frente, de maneira que a coxa esquerda bem como a perna direi-
ta estejam em perfeita verticalidade. O tronco ereto, cabeca e
espinha dorsal alinhadas. Fazer uma inspiragao lenta e completa
e, ao comegar a expirar, flexionar a permna direita o mais que
puder, abaixando o tronco desta forma. Quando chegar ao ponto
mais baixo, ou seja, quando o peso foi quase todo transferido
para frente, voltar o tronco para o lado da perna que ficou es-
tendida para tras e segurar o tornozelo, olhando-o. Fazer a per-
manéncia e voltar lentamente a posigéo inicial. Fazer o mesmo
com a outra perna.

Esse exercicio aumenta a flexibilidade, estimula os or-
gaos da pélvis, comprime agradavelmente os miusculos lombares es-

tendendo os musculos abdominais.
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03. CHATUSPADASANA OU POSIGCAO DE QUATRO PES: posigao do "gato"
(quatro apoios) - fazer um arco com a columa para baixo inspiran-
do. Em seguida fazer outro arco em sentido contrario.

Esta postura é especialmente desenvolvida para a prepara-
¢ao da gestante. Movimenta uma grande quantidade de musculos das

costas, do abddbmen e das pernas.
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04 . VRIKSASANA OU POSICAO DA ARVORE: em pé, colocar com ajuda
das maos, o pé direito na parte superior da coxa esquerda. Jun-
tdr as maos uma a outra, diante do peito. Quando estiver bem e-
quilibrada, levantar as maos lentamente conservando-as sempre
ﬁﬁidas; manter o olhar fixo num ponto, para facilitar o equili-
brio e a concentragéo. Voltar a posigéo inicial, ou seja, com
as maos em frente ao peito. Inclinar-se para frente, conservan-
do sempre o equilibrio sobre o pé esquerdo até conseguir, sem
comprimir a barriga. Fazer a permanéncia e voltar lentamente a
posicao inicial. Fazer o mesmo equilibrando-se na perna direita.
Esse asana e bom para aumentar o dominio sobre o sistema
nervoso e a elasticidade da coluna vertebral; exerce acao esti-

mulante sobre todos os orgaos situados na regiao pélvica.
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05. BADDHA KONASASA: sentar-se no chao, trazendo os calcanhares
para perto do perineo, segurar os pés e separar as coxas até que
os joelhos encostem no chao de cada lado.

Este asana faz com que a pelvis, o abddmen e as costas

recebam bastante sangue , estimulando-as.

06. POSTURA DA PONTE: ao inspirar, apoiar as plantas dos pés no

chao e as maos em cada lado do corpo, elevando os quadris.Manter

a posicao por algum tempo. Voltar devagar a posicao inicial.
Esse exercicio, favorece o trabalho dos musculos do utero,

costas e bacia; aumenta a circulagao sanguinea na cabeca.
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07. POSTURA DA SAUDAGAO: com os joelhos separados para nao com-
primir a barriga, sentar-se sobre os calcanhares. Estender os
bragos a frente e tocar com a testa no solo. O tempo de perma-
néncia & livre. Voltar lentamenté a posicao inicial.

Esse exercicio aumenta a elasticidade da coluna, ajuda na
eliminacao de gases e o funcionamento do instestino. £ uma posi-

¢ao relaxante, ativa a circulagao, principalmente nas pernas.

08. TRIKONASANA OU POSIGAO TRIANGULAR: em pé com as pernas afas-
tadas. Erguer lateralmente os bragos até ficarem na posigcao ho-
rizontal, com as palmas das maos voltadas para cima. Flexionar
0 tronco lateralmente para direita mantendo os bragos em 1linha
reta, até que os dedos da mao direita toquem os dedos do pe di-
reito,‘ou ate onde a gestante alcancar. A flexao deve ser lenta
e acompanhada da expiragao. Ao tocar o pé, virar o rosto para
cima. Fazer a permanéncia; voltar a posigao inicial e fazer o
mesmo flexionando para o lado direito.

Esta postura proporciona maior elasticidade da coluna

vertebral, trabalha com os musculos laterais e dorsais e atua
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como massageador dos rins.

09. CHANDRASANA OU POSTURA LUNAR: em pé, pés paralelos afastados
proporcionalmente a largurados ombros. Iniciar a flexao do tron-
co para a direita, até a mao encostar no tornozelo, perna ou jo-
elho. O bragco esquerdo fica relaxado sobre a cabega, ajudando na
flexao. Fazer a permanéncia e voltar lentamente a posigao ini-
cial. Fazer o mesmo para o lado esquerdo.

Essa postura trabalha os musculos dorsais e laterais bem

como a coluna vertebral.
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10. ARDHA- MATSYASANA OU MEIA POSTURA DO PEIXE: deitada, pernas
unidas e estendidas. Forgcar a curvatura da coluna, firmando no
chao o alto da cabeca, auxiliando com as maos, antebracos e co-
tovelos que também se apoiam no chao. Fazer a permanéncia e des-
fazer lentamente a postura.

Esse exercicio exerce acao benéfica sobre a coluna e mus-
culatura das costas. £ eficaz contm a prisao de ventre. Estimu-

la a gldndula tireocide devido a uma maior irrigacgao.
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11. POSTURA DA PALMEIRA: em pé, com os pés praticamente unidos.
Ao inspirar, levantar os bragos abertos e encostar as maos no
alto da cabeca. Fazer a permanéncia e voltar a posigao inicial
leritamente. Manter os pés inteiramente no chao, desta forma o
alongamento sera maior.

Essa postura aumenta o alongamento da coluna vertebral,o

fortalecimento dos seios e a abertura da caixa toracica.




