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E uma pratica que combina
posturas fisicas, técnicas de
respiracao, meditacao e
relaxamento, sendo assim, as
praticas fisicas, mentais e
respiratorias.
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Promove a melhoria do
equilibrio, a sensacao de
bem-estar e a disposicao,

assim auxiliando no controle
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PASSOS DO

.
O Yoga faz parte do Programa YOGA

Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) desde
2017, a indicacao dessa pratica

complementar no Sistema Unico de

Saude ocorre no ambito da atencao

e Melhora o funcionamento
do sistema respiratorio pelo
desenvolvimento de
exercicios de respiracao;

e Melhora o comportamento

Yama Abstinéncias = |
violéncia, veracidgde,
honestidade, nao perversao do
sexo, desapego.

Niyama Regras da vida =

basica : . cardiovascular, diminuindo
pureza, harmonia, serenidade, . ’
No qual o alegria, estudo. a fre(~quenC|a. cfalrdlaca e a
5 profissional Asanas Posturas do corpo. : Eressao arter.|al, | |
’/ especializado realiza SETETETE Exercicios da ortalece o sistema imune;
0 encaminhamento respiracao. e Melhora o sono o que

izaca - auxilia na diminuicao do
para a realizacao das Pratyahara Percepgoes :
estresse;

{ |
praticas. sensoriais.
. e Reduz o0 estresse e a
Dharana Concentracao. : :
ansiedade, pois leva a um

HATHA YOGA Dhyana Meditacao. estado de relaxamento do

Samadhi Autoconhecimento.
corpo e da mente,

proporcionando a
diminuicao dos niveis de
cortisol salivar.

E a pratica de Yoga mais
conhecida e tem o objetivo de
direcionar o usuario para o
dominio e controle do corpo
fisico atraves das posturas

(asanas). o«
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