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RESUMO
O Yoga faz parte de um conjunto de conhecimentos filosóficos os quais tem como objetivo principal, o desenvolvimento espiritual do ser, visando a auto-realização através do equilíbrio, entre o corpo físico, mental e emocional. Dentro dessa perspectiva, o grupo de Extensão de Yoga, implantado dentro do espaço físico da Universidade Federal da Paraíba, Campus I, trabalha estes valores através dos ásanas ou posturas físicas, que são realizadas pelo corpo físico, mas dotada da consciência da força aplicada, da dimensão, da habilidade, da destreza, do equilíbrio, da paciência, da concentração, da percepção máxima possível de todos esses elementos, onde o praticante necessita estar altamente concentrado para realizar qualquer ação. O yoga zela pelo perfeito equilíbrio entre corpo físico, mente e psiquê, o que ocasiona uma visão e uma consciência do ser como uma entidade divina que deve respeitar-se, respeitar o outro e respeitar a natureza, em uma relação plena e equilibrada. Através de uma identificação com os outros, por meio da integração psicossocial e da harmonia com a natureza que resulta em crescimento coletivo e compreensão mútua para a auto-realização e consciência cósmica, o praticante dessa atividade procura o estado de relaxamento e harmonia que existe em si, promovendo o encontro do ser consigo mesmo na permissão do efeito da sua mente sobre o funcionamento do seu corpo físico, promovendo o Bem Estar próprio e de todos ao seu redor.   
Palavras Chave: Yoga, Qualidade de Vida, Saúde, Bem-Estar
INTRODUÇÃO
O Yoga faz parte de um conjunto de conhecimentos filosóficos milenares os quais tinham um papel de constituir a vida de todo o povo indiano, desde valores éticos e morais, até sua conduta para com a natureza, incluindo os cuidados essenciais com a própria saúde física, mental e espiritual. Sendo estes cuidados dirigidos para o profundo cultivo do sagrado e para a relação com o divino, que era toda uma maneira de se viver a vida, que numa visão atual de sociedade, seria uma vida dirigida para a generosidade da existência consigo, com os outros e com a natureza, em um perfeito equilíbrio ético, vivenciando a contemplação do belo, do simples, do bom e do bem. o Yoga é a saúde plena de todos os corpos para a realização e alegria do espírito que é a felicidade plena e o cuidado consigo, com o outro e com a natureza, ou seja, o Yoga ajuda a desenvolver uma consciência interior maior (URLA, 2005), no momento em que paramos para sentir o movimento iniciando pela respiração, tomado com foco na vontade e no controle.
O verdadeiro praticante (yogui) procura, através das atividades físicas (Asanas) e da respiração (Pranayama) conscientes, o estado de relaxamento e harmonia que existe dentro de cada um de nós. Para tanto existe hoje no mundo milhares de yoguins fazendo da religiosidade e do sagrado indiano uma forma desse encontro.
Por ser uma arte milenar e estar inserida em todos os campos da área do conhecimento humano, percebemos que, ao longo dos últimos anos as pesquisas em volta dos efeitos do Yoga sobre a saúde, evidenciam que o alongamento de cadeias musculares, integrados a respiração, relaxamento e meditações, não só harmonizam o corpo físico, mas também beneficiam a postura e proporcionam mais resistência ao corpo, mais força aos músculos, mais agilidades e melhores reflexos, como também, ao mesmo tempo acalmam e favorecem o autocontrole e a concentração.
No Brasil, sua prática tem sido crescente e diferenciada com a sua qualidade de efeitos benéficos à saúde. Assim, no Brasil, a prática do Yoga se faz através de um encontro entre “instrutor e aluno”, onde se necessita de um espaço físico adequado, da empatia entre os participantes, aonde estes possam se sentir a vontade e prontos para receberem a aula, onde o “instrutor” realiza o papel de “líder” do grupo com a proposta de orientar e sugerir posturas, executando-as dentro de um ritual, o qual consta de oito partes que são realizadas em conjunto entre ambos, segundo uma ordem e disciplina dos yoguins, dentro do respeito a si mesmo, consciente de todos os passos integralmente, procurando seus limites e possibilidades. Este é o objetivo principal do próprio Hatha-Yoga, o qual zela pelo perfeito equilíbrio entre os corpos, o que ocasiona uma visão e uma consciência do ser como uma entidade divina que deve respeitar-se, respeitar o outro, respeitar a natureza, em uma relação plena, equilibrada, levando o ser a uma atitude espiritual. Através de uma identificação com os outros, por meio da integração psicossocial e da harmonia com a natureza que resulta em crescimento coletivo e compreensão mútua por meio do crescimento psico-espiritual para a auto-realização e consciência cósmica.
Respaldada na arte milenar do Hatha Yoga, onde a atividade física específica voltada para o pleno funcionamento dos músculos e articulações, associada ao conhecimento teórico–prático-científico, promovendo o conhecimento sobre o adequado funcionamento do corpo e o seu conseqüente controle.  Pois, o Hatha-Yoga transforma-se em Yogaterapia no momento em que é direcionado a CORRIGIR alguma condição de saúde deficiente, como por exemplo, os transtornos da Coluna Vertebral.

Principais objetivos da ciência do Hatha-Yoga:

1. A obtenção de alto grau de coordenação psicofisiológica, que conduza o indivíduo à harmonia, à tranqüilidade e ao equilíbrio dinâmico;

2. Crescimento psicoespiritual para auto-realização e consciência cósmica;

3. Identificação com os outros por meio de integração psicossocial e da harmonia com a Natureza, que resulta em crescimento coletivo e compreensão mútua.

 (Obs: existem indicações e contra-indicações)

Princípios Fundamentais:

YAMA (abstinência) são normas éticas do ser humano com a sociedade.  São 5:

1. Ahimsa – Não Violência

2. Satya – Não Mentir

3. Asteya – Não Roubar

4. Aparigraha – Não Cobiçar

5. Bramacharya – Não Abastardar o Sexo

NIYAMA  (observação) são normas éticas do ser humano para consigo mesmo.  São 5:

1. Sauchan – pureza

2. Santosha – alegria

3. Tapas – austeridade

4. Svadhyaya – estudo

5. Atmanivedan – auto-entrega.

O yoga é uma técnica terapêutica que permite o equilíbrio biológico. A prática do yoga ativa todo funcionamento endócrino e metabólico.

Os Ásanas (posturas), tem um valor terapêutico junto com o peso do corpo, com a força  da gravidade, com a pressão localizada e a eventual imobilidade postural colocada de uma maneira tal  que, realizam uma massagem profunda nos órgãos internos.  Atuam no nível músculo-articular, sendo também a nível orgânico profundo. Neste sentido podemos dizer que, a prática regular do Yoga a Nível Físico permite:

· Melhorar a flexibilidade e mobilidade muscular;

· Relaxar e tonificar a musculatura;

· Corrigir a postura;

· Fortalecer a coluna vertebral

· Estimular as glândulas endócrinas;

· Melhorar a digestão e eliminação;

· Melhorar a circulação;

· Melhorar o condicionamento cardíaco;

· Melhorar o condicionamento respiratório;

· Aumentar a imunidade;

· Favorecer o peso ideal.

Benefícios a Nível Psíquico podem:

· Aumentar a capacidade reflexiva;

· Permitir o controle dos impulsos nocivos à mente;

· Estimular e nutrir os processos corticais superiores;

· Equilibrar as emoções;

· Permitir o estado de introspecção ajudando a dissipar os núcleos de conflitos psicológicos;

· Liberar a mente do continuo pensamento obsessivo facilitando uma maior realidade das coisas e situações que são agressivas;

· Ajudar nos quadros de crise de pânico e transtornos afetivos;

· Ajudar a auto-estima permitindo uma melhor imagem corporal;

· Permitir viver o presente de forma mais consciente.

A prática regular de yogaterapia, reduz progressivamente o estresse dos quatro sistemas pilares da saúde geral do corpo:

· Sistema respiratório

· Sistema digestivo

· Sistema nervoso

· Sistema circulatório

Os exercícios têm um caráter corretivo. Estão regidos pela lógica do corpo/mente, trata-se de um momento de interiorização entre  o músculo endurecido e o praticante.

Respeitando o alinhamento natural do corpo, o objetivo é dar a cada parte aquilo que necessita para conseguir um completo equilíbrio físico e mental. 

O Yoga em terapia precisa de um prévio diagnóstico médico. O ideal é o trabalho conjunto entre médico e instrutor de Yoga. 

O Grupo de Extensão em Yoga foi aprovado pela PRAC em setembro de 2006, e aconteceu, graças ao empenho do Núcleo de Estudos e Pesquisas Homeopáticas e Fitoterápicas (NEPHF) nesta luta.  A Mestre e Fisioterapeuta Vânia Cristina Lucena Lima, a convite da Professora Doutora Berta Lúcia Pinheiro Klüppel, preparam o Projeto de Extensão: Yoga e Bem-Estar,  para ser oferecido pela UFPB para a comunidade,  devido a criação da Política Nacional de Medicina Natural e Práticas Complementares (PMNPC), criada desde o ano de 2006 e aprovada pela Organização Mundial da Saúde (OMS), que promove a implantação de tratamentos e métodos de prevenção alternativa no Sistema Único de Saúde (SUS), onde dentre estes tratamentos podemos encontrar a acupuntura, a homeopatia entre outras. Neste último item podemos inserir como Prática Integrativa e Complementar o Yoga. Atualmente o Núcleo Integrado de Estudos e Pesquisas da Terceira Idade NIETI/PRAC, que se encontra na Reitoria da UFPB-CAMPUS I, é quem proporciona para a comunidade a realização deste projeto, apesar da falta do espaço adequado, problema este enfrentado desde o princípio, no NEPHF, onde se iniciaram as práticas deste projeto. 

A programação terapêutica desse projeto é baseada no caminho óctuplo de Patanjali, o qual constitui a base fundamental para a prática integrativa do Yoga, conforme a conhecemos atualmente nas academias ou nos livros do ocidente, que foi um modelo padrão idealizado por Aurobindo (FEUERSTEIN, 2006), grande filósofo, mestre espiritual e sábio hindu, que no final do século XIX trouxe para o ocidente a adaptabilidade do Yoga tradicional, para a síntese moderna que o ocidente vive. Assim, podemos desenvolver uma aula de Yoga, utilizando quaisquer posturas, desde que, sejam vivenciadas e conhecidas as oito partes do Yoga, mesmo que não tenhamos conhecimento prévio da filosofia yogui.

Dentro das vivências práticas do projeto Yoga e Bem estar, são Sugeridas as posturas ou ásanas dentro de uma conduta com fim terapêutico direcionado para valores na área da saúde. De acordo com Lilian Gulmini (2010), o caminho para a obtenção do alto conhecimento não está nas palavras, nem nas informações, mas na subordinação, por parte do pensador, a uma disciplina psicológica e física, eminentemente empírica, que ele provavelmente chamará de Yoga: uma técnica objetiva para alcançar os níveis profundos do subjetivo. Ou seja, “o caminho da gnose, dentro da visão indiana, não se esgota nem se constrói somente sobre as bases do discurso objetivo, racional, do intelecto: faz-se necessário que aquele que busca a gnose, apoiando-se nas descrições de sua cultura, empregue todos os seus esforços para superar a condição humana por ela descrita, pois ela é a fonte de sua ignorância e o limite de seu conhecimento”.

Os ásanas juntamente com o peso do corpo, a força da gravidade, a pressão localizada e a eventual imobilidade postural realizam uma massagem profunda nos órgãos internos. Estes processos atuam no nível músculo-articular, como também a nível orgânico profundo. Deste modo pode-se dizer que, com a prática regular do Yoga, nossa conduta terapêutica, tem o objetivo a nível físico de: melhorar a flexibilidade e mobilidade muscular; relaxar e tonificar a musculatura; corrigir a postura; fortalecer a coluna vertebral; estimular as glândulas endócrinas; melhorar a digestão e eliminação; melhorar a circulação; melhorar o condicionamento cardíaco e respiratório; aumentar a imunidade; favorecer o peso ideal; aumentar a capacidade reflexiva; equilibrar as emoções; permitir o estado de introspecção ajudando a dissipar os núcleos de conflitos psicológicos; ajudar a auto-estima permitindo uma melhor imagem corporal; permitir viver o presente de forma mais consciente, proporcionando Bem Estar individual, com efeito reflexo em todo coletivo, acarretando uma melhora na qualidade de vida das pessoas interessadas, através da consciência das limitações e possibilidades do próprio corpo.
DESCRIÇÃO METODOLÓGICA
Este projeto consiste em exercícios que integram todo o organismo, alongando os principais grupos musculares do corpo, lubrificando, fortalecendo a coluna  e massageando os órgãos internos.  No projeto as práticas são realizadas na linha do Hatha-Yoga, o qual trabalha o exercício do corpo físico com as técnicas dos ásanas, pranayamas, treinos de relaxamento dinâmicos e estáticos, treino de visualização criativa, meditações, mudras e sat sanga, acompanhados de comentários de livre expressão, além de aula teórica quando for necessário, na medida em que o grupo vai se tornando maduro e curioso no abordar dos temas. 
            O Projeto Yoga e Bem Estar é oferecido tanto para a comunidade acadêmica (alunos e servidores) como para a comunidade em geral (pessoas que procuram os serviços de extensão da UFPB), com o objetivo de melhorar a qualidade de vida dessas pessoas de uma forma simples e terapêutica através do Yoga Postural. Nela, o praticante pode aumentar a flexibilidade, potencializar a respiração e avaliar-se através da percepção do próprio corpo, além de promover novas discussões sobre o tema na comunidade.
            Contamos com a participação de pessoas adultas, independentes fisicamente mesmo que tenham algum processo álgico dos tipos reumático, ortopédico ou sintomas crônicos de estresse, insônia, dor de cabeça, problemas respiratórios, cardíacos, digestivos, depressão entre outros.
            Para ingressar no projeto faz-se necessário estar matriculado, chegar no horário programado e participar plenamente da aula com todo seu corpo e atenção presentes. É recomendado que as pessoas compareçam com uma roupa folgada. Cada aula tem a duração de uma hora e meia. Os usuários que se mostram mais impressionados e vibrantes com os efeitos do Yoga declaram em público esta satisfação. Os exercícios têm um caráter tanto introspectivo mental como corretivo, para a verificação da sua carga emocional sobre a postura física. Pois, estão regidos pela lógica da interação corpo/mente, trata-se de um momento de interiorização e respeito, alinhamento natural do corpo com o objetivo de conseguir um completo equilíbrio físico e mental. É freqüente, os estudantes, professores, servidores e também seus familiares participarem das práticas do Yoga.
Para o bom desenvolvimento desta prática faz-se necessário o uso de textos, banners, uso de colchonetes, micro-sistem, CDS gravados, ar condicionado, TV, DVD, microcomputador, impressora, tinta para imprimir, papel A4, etc.
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.

Vejamos a seqüência:

Surya Namascar
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1- Pranamasana - postura da prece
2- Hasta Utthanasana - postura dos braços elevados
3- Adahastasana - postura de flexão para frente
4- Ashwa Sanchalanasana - posição eqüestre
5- Parvatasana - postura da montanha 
6- Ashtanga namaskara - saudação (prostração) de oito pontos
7- Bhujangasana - postura da serpente
8- Parvatasana - postura da montanha *
9- Ashwa Sanchalanasana - Postura eqüestre *
10- Padahastasana - postura de flexão para frente *
11- Hasta Uttanasana - postura dos braços elevados *
12- Pranamasana - postura da prece *
* Posturas repetidas, agora na seqüência de retorno a posição nº 1.
Simbolismo segundo o Swami Satyananda Saraswati:
Ao nascer e ao pôr-do-sol as forças de escuridão e luz acalmam e harmonizam-se, Ida e Pingala emergem e produzem a força do Sushumna Nadi. Surya Namaskar aumenta o fluxo da energia sutil no corpo e desimpede as Nadis.

Pranamasana - Sintonia com o Sol, prece, invocação. Chakra Anahata (altura do coração).

Hasta Uttanasana - Trazer para dentro de si a energia do sol que acabou de nascer, pela respiração e por todos os poros da pele. Chakra Vishudda (altura da garganta e nuca).

Padahastasana - Introspecção necessária para levar adiante os deveres diários. Essa introspecção se contrapõe a extroversão excessiva que é característica da nossa vida diária. Aqui olhamos para dentro buscando inspiração e respostas para os problemas diários. Chakra Svadhisthana (altura do coccix).

Ashwa Sanchalanasana - Aqui focamos o Ajna Chakra e buscamos poder e coragem para encararmos de frente os problemas da vida diária. A autoconfiança aparece quando olhamos para dentro e fazemos contato com o nosso guia interno, Ajna Chakra, que nos dá a inspiração e intuição. Chakra Ajna (ponto entre os olhos).

Parvatasana - Introspecção e o ceder de si mesmo para o mundo. Chakra Vishudda (garganta e nuca).

Astanga Namaskara - Representa a energia no seu limite mais baixo. O sol está na sua extremidade (meio dia ou meia noite) e o homem está no seu período mais vulnerável, pois é o período de inércia, ou tamas, quando a maior parte das pessoas sentem a necessidade de descanso ou sono. Aqui é a entrega completa do homem ante o poder do sol do meio-dia ou da meia-noite. Chakra Manipura (altura do umbigo).
Bhujangasana - Representa o acordar do homem do seu sono, o nascer do conhecimento, o acordar da energia vital rajásica de dentro da inércia de tamas. Quando a serpente, representando a sabedoria, se eleva, o homem inicia a subida para o estado espiritual e sattivico equilibrado. Chakra Svadhisthana (altura do coccix).

Parvatasana - Introspecção e o ceder de si para o mundo. Chakra Vishuddi (altura da garganta e nuca).
Ashwa Sanchalanasana - Desenvolvimento do poder, coragem e autoconfiança que aparece quando olhamos para dentro e fazemos o contato com o nosso guia interno no Ajna Chakra (ponto entre as sobrancelhas).

Padahastasana - Instrospecção e olhar para dentro buscando inspiração e respostas para os problemas da vida diária. Chakra Svadhisthana (coccix).

Hasta Utthanasana - Inspirar o poder e a energia do sol. Chakra Vishudda (garganta e nuca).
Pranamasana - Sentir o sol dentro de si, sentir-se iluminado, conhecedor de si como não diferenciado do criador, e integrado a tudo e a todos. Chakra Anahata (altura do coração).
O objetivo da saudação ao Sol é sincronizar o movimento com a respiração para aguçar a mente. Isso produzirá um aquietamento das emoções e dos pensamentos, preparando você para o resto da prática. Ao mesmo tempo, fortalece o corpo, aumenta a saúde geral, estimula as glândulas adrenais e o timo, atrás do coração, produz uma sensação de leveza e felicidade e revela a própria força interior.

A saudação ao Sol simboliza a interdependência entre todas as formas de vida e deve ser feita com respeito, humildade, força de vontade, convicção e concentração. Esses movimentos podem ser considerados como uma prece a Savitri, o deus vêdico do Sol, ou melhor, a inteligência que está por trás do Sol e de toda a criação. Savitri é a fonte de todas as formas de vida, a própria inteligência que anima o seu corpo e graças a qual você existe.
A numeração a seguir corresponde ao número correto de vinyasas (movimentos associados com respiração) de cada Súrya namaskar.
Surya namaskar A
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Comece em samasthitih, mantendo os pés unidos e os braços ao longo do corpo. Fixe o olhar na ponta do nariz e observe a respiração.

1 (ekam). Inspirando, eleve os braços lateralmente, fazendo um movimento circular até unir as palmas das mãos acima da cabeça olhando para os polegares. Alongue-se verticalmente e tracione a coluna criando espaço entre as vértebras. Os dedos das mãos e dos pés devem estar alinhados; o corpo fica como uma corda esticada, crescendo em direção ao céu. Mantenha os ombros na mesma altura e, ao mesmo tempo, mantenha-os afastados da base do pescoço.

2 (dve). Exale flexionando o corpo a frente, fazendo uttanasana, com a cabeça em direção aos joelhos e o olhar na ponta do nariz. Uttanasana é uma postura de intenso alongamento posterior.

3 (trini). Inspire elevando a cabeça, sem enrugar a pele da nuca, alongando a coluna e fixando o olhar no intercílio. Essa é a segunda variação do uttanasana.

4 (chatvari). Exale e dobre os joelhos, tomando impulso e saltando ou caminhando para trás até a posição de flexão de braços, chaturanga dandasana. Olhe para a ponta do nariz. Na medida do possível, mantenha o tórax, o abdômen e as pernas elevados do chão. Os pontos de contato entre seu corpo e o chão são as mãos e as pontas dos pés. Chaturanga significa quatro (chatur) pontos (anga).

5 (pañcha). Inspire elevando o tronco, fazendo urdhva mukha svanasana, a posição do cachorro olhando para cima. Coloque o olhar novamente no intercílio. Não solte o peso da cabeça para trás; mantenha o pescoço ativo. Os joelhos, as coxas e a pélvis ficam elevados, sem tocar o chão.

6 (shat). Exale e eleve os quadris em adho mukha svanasana, a posição do cachorro olhando para baixo. Fazendo nabhi drishti, olhe para o umbigo. Permaneça nesse asana durante cinco respirações. Apóie firmemente as mãos no chão. Distribua o peso de maneira uniforme entre as mãos e os pés. Mantenha as patelas elevadas, as coxas ativas, o cóccix apontando para cima e as costas na mesma linha reta dos braços.

7 (sapta). Inspire saltando ou andando para frente até colocar os pés entre as mãos. Olhe para o ponto entre as sobrancelhas em bhrumadhya drishti, repetindo a segunda variação do uttanasana.

8 (ashtau). Exale flexionando o tronco em uttanasana e olhando para a ponta do nariz.

9 (nava). Inspire elevando o corpo e olhando o ponto entre as sobrancelhas. Mantenha a espinha ereta. Faça um movimento circular dos braços, trazendo as mãos acima da cabeça e olhando para os polegares.

Exale e desça os braços ao lado do corpo, em samasthitih. Olhe relaxadamente para a ponta do nariz, fazendo nasagra drishti.
Surya namaskar B
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Para iniciar, faça samasthitih, com os pés unidos e os braços ao longo do tronco. Olhe para a ponta do nariz.

1 (ekam). Inspire flexionando os joelhos, elevando lateralmente os braços e unindo as mãos acima da cabeça. Essa postura se chama utkatasana. Olhe para os polegares.

2 (dve). Estenda as pernas e depois exale, flexionando o tronco ? frente, fazendo uttanasana e nasagra drishti, e fixando o olhar na ponta do nariz.

3 (trini). Inspire e eleve a cabeça, alongando a coluna num plano inclinado e fazendo bhrumadhya drishti, a fixação ocular no intercílio.

4 (chatvari). Exale flexionando levemente os joelhos, saltando para trás com os pés juntos ou dando um passo longo com uma perna de cada vez até fazer o chaturanga dandasana, a postura em quatro pontos de apoio. Fixe o olhar no nariz.

5 (pañcha). Inspire elevando o tórax, esticando o pescoço e projetando o alto da cabeça para trás, mas sem comprimir a nuca. Aqui você está em urdhva mukha svanasana, a postura do cachorro olhando para cima. Dirija o olhar novamente para o intercílio.

6 (shat). Exale projetando o cóccix para cima, fazendo adho mukha svanasana, a postura do cachorro olhando para baixo. Faça nabhi drishti, olhando para o umbigo.

7 (sapta). Inspire dando um passo bem grande ? frente com o pé direito, mantendo a planta do pé esquerdo bem apoiada no chão. Aqui você está em virabhadrasana A. Eleve os braços lateralmente, unindo as palmas das mãos. Mantenha o joelho direito flexionado e a perna esquerda estendida. Faça angustha madyai drishti, olhando para as unhas dos dedos polegares.

8 (ashtau). Na próxima exalação volte para o chaturanga dandasana e olhe para a ponta do nariz.

9 (nava). Inspire repetindo o urdhva mukha svanasana, a postura do cachorro olhando para cima, fixando novamente o olhar no intercílio.

10 (dasha). Exale voltando para o adho mukha svanasana, a postura do cachorro olhando para baixo, e faça a fixação ocular no umbigo.

11 (ekadasha). Inspire dando um passo longo com o pé esquerdo, mantendo a planta direita bem firme no chão. Assim, você repete o virabhadrasana A: alongue os braços acima da cabeça e una as palmas das mãos. O joelho esquerdo fica flexionado, alinhado verticalmente com o tornozelo. Faça novamente angustha madyai drishti, olhando para os polegares.

12 (dvadasha). Exale voltando para o chaturanga dandasana, a postura sobre quatro pontos de apoio: as mãos e os pés. Olhe para a ponta do nariz.

13 (trayodasha). Inspire e repita os mesmos movimentos, fazendo primeiramente a postura do cachorro olhando para cima, urdhva mukha svanasana, e o bhrumadhya drishti (fixação ocular no intercílio).

14 (chaturdasha). Exale voltando para o cachorro olhando para baixo. Pare nessa posição e respire bem devagar e profundamente durante cinco ciclos.

15 (pañchadasha). Inspire voltando a posição em pé, andando ou saltando até colocar os pés entre as mãos. Mais uma vez, faça bhrumadhya drishti, olhando para o ponto entre as sobrancelhas.

16 (sodasha). Exale devagar, olhando para a ponta do nariz. Aqui você está em uttanasana, alongando bem a coluna vertebral.

17 (saptadasha). Inspire flexionando ao máximo os joelhos enquanto eleva o tronco verticalmente em utkatasana, mantendo o agachamento. Olhe outra vez para os dedos polegares.

Exale longamente estendendo os joelhos. Deixe os braços ao longo do tronco em samasthitih.

Inicie com três ciclos de Surya namaskar B e depois aumente para cinco.


Texto e ilustrações extraídos do livro Yoga Prático, de Pedro Kupfer (2000).

RESULTADOS
O yoga é uma prática bastante agradável e especial devido à aplicação de várias técnicas integradas que ensinam os indivíduos a terem uma maior concentração e integridade do corpo e mente, tornando ambos mais flexíveis, melhorando a postura física, mental e emocional, além de proporcionar a socialização através de uma identificação com os outros, por meio da integração psicossocial e da harmonia com a natureza que resulta em crescimento coletivo e compreensão mútua para a auto-realização e consciência cósmica, intervindo principalmente como um agente preventivo e curativo, para os males da mente do espírito e do corpo assim o yoga vem funcionando nesse projeto. 
CONCLUSÃO

Com o presente estudo concluímos que com a prática mesmo que não tão regular do yoga, os indivíduos tendem a melhorar suas capacidades físicas, bem como desenvolvem os aspectos que favorecem o bem estar físico, espiritual, psicológico e afetivo, pois o praticante dessa atividade procura o estado de relaxamento e harmonia que existe dentro de si, promovendo o encontro do ser consigo mesmo na permissão do efeito da sua mente sobre o funcionamento do seu corpo físico, reconhecendo-se como um corpo composto por várias partes ligadas entre si, que devem ser trabalhadas individualmente, para o melhor funcionamento do todo, promovendo assim o Bem Estar próprio e de todos ao seu redor.
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