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ENCONTRO DE EXTENSÃO: PROJETO - YOGA E BEM ESTAR
Vânia Cristina Lucena Lima2,Wanessa Belarmino de Morais¹; Paloma de Sousa Regala²; e Berta Lúcia Pinheiro Kluppel3
Centro de Ciências da Saúde/Núcleo de Estudos e Pesquisas em Homeopatia e Fitoterapia/PROBEX
O Projeto de Extensão Yoga e Bem Estar é um trabalho do NEPHF/CCS/PRAC/UFPB, desde outubro de 2006.  Foi criado em virtude da necessidade de uma terapia complementar direcionada para o público externo, o qual necessitava de uma prática onde fosse feito uma ponte entre o educar, o manter a saúde, o controle do estresse, o autocuido físico. É o conjunto de métodos e técnicas que vem sendo aplicadas junto à comunidade o qual prioriza o exercício do corpo através de: posturas físicas, treinos de relaxamento, alongamento, respiração, visualização criativa, mantras, mudrás etc. Onde o praticante necessita estar altamente concentrado para realizar tais posturas ou ásanas. Introdução: Os efeitos imediatos dos ásanas sobre a saúde dos seus praticantes, onde o simples controle da respiração e da autoconsciência já são o suficiente para mudanças até mesmo de padrões biomoleculares.  Ajudando os músculos na consciência plena do seu estado de relaxamento e de tensão no padrão e força adequados.   Objetivos: Melhorar qualidade de vida das pessoas interessadas, através do treinamento e disciplina do corpo.Descrição metodológica: O nosso trabalho específico da prática do yoga será demonstrado através de uma das series de posturas que praticamos - Saudação ao Sol.  Pois, esta série compõe um significado e um conseqüente efeito benéfico em todo corpo. Saudação ao Sol ou Surya Namascara, em Sânscrito, é um exercício que integra todo o organismo, alongando os principais grupos musculares do corpo, lubrificando, fortalecendo a coluna  e massageando os órgãos internos.  São 12 (doze) posições básicas, ensinadas aos praticantes, de maneira que possam ser feitas na melhor hora que lhe possibilite a completa sintonia e atenção nos efeitos.Resultados: é uma atividade extremamente agradável e especial devido à aplicação de várias técnicas integradas as quais ensinam o indivíduo a ter uma maior concentração e integridade do corpo e mente, tornando ambos mais flexíveis, melhorando a postura física, mental e emocional.  Conclusão: O exercício físico através das posturas associados com a respiração promovem mudanças no foco do usuário, levando um agradável bem estar proporcionando harmonia, equilíbrio, paz de espírito, respeito aos limites e possibilidades.   
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