Yoga aéreo para
mais flexibilidade

Trata-se de uma pratica
de Hatha Yoga tradicio-
nal, onde é usado um
tecido macio, resistente
e suspenso, que pode
suportar até 200 kg.
O tecido é um suporte,
assim como uma cor-
reia ou bloco, destinado
a auxiliar o alinhamen-
to, aprofundar a cons-
ciéncia e proporcionar
o beneficio imediato
da descompressao da
coluna vertebral.

Com o peso corporal parcial-
mente ou totalmente suportado,
juntamente com a ajuda da
gravidade, vocé pode explorare
criar espaco no seu corpo, como
previsto na pratica de Yoga tra-
dicional. Sem a compressao das
articulacoes e coluna vertebral
é possivel alcancar a postura e
o alinhamento corretos através
de relaxamento.

Assim, podemos dizer que
este tipo de Yoga se serve de
tecido como uma ferramenta
para ajudar os alunos a fazerem

Experimentar coisas
novas pode ser muito gratificante. diversas posicoes. Muitas delas
Para além dos varios beneficios sd0 projetadas para ajudar o
de saude, melhora as suas aluno a entender melhor a fi-
habilidades corporais, resisténcia nalidade de posturas de Yoga
e flexibilidade. Do que esta a tradicionais, mas outras tém
espera? Inscreva-se ja numa aulal como finalidade auxiliar os

&



alunos a atingirem posturas
avancadas de Yoga tradicional
que podem levar anos para
aprender. Através do Yoga
Aéreo acalmamos a mente, a
forca do core é construida,
e os alunos terminam a aula
a sentirem-se mais alongados,
leves e completos!

Melhora a flexibilidade.
Permite movimentos mais li-
vres, contrapondo a gravidade.
A suspensaono ar liberta a ten-
sdo acumulada nos 0ssos e nos
musculos; e aumenta a flexibili-
dade. Fortalece os musculos do

Precaugdes

Existem condi¢coes de satide que deverdo
conta para se adaptar algumas postu

caso de:

- Tensdo arterial muito elev
> coluna
ardiovasculares

- Problemas
- Problemas
- Glaucoma
- Gravidez

tidas em
s a0 praticante no

a/baixa

- Patologias associadas a vertigens
40 de injecdes de botox ha menos de 24 horas

core e aumenta a flexibilidade
da coluna e dos ombros.

Treino total do corpo.
Devido a natureza dos movi-
mentos do Yoga Aéreo quase
todas as partes do corpo sao
forcadas a moverem-se e a
alongar. Durante o treino,
a tonificacdao e redefinicao
dos musculos é favorecida,
tal como a regeneracdo e o

fortalecimento de articulacoes.
Por outro lado, esta pratica é
também usada em reabilitacdes
fisicas. A descompressio da
coluna vertebral é uma das suas
principais carateristicas. Da-lhe
a possibilidade de se pendurar
livremente, permitindo que
a coluna alongue, aliviando
a tensao na medula espinhal
e potenciando a articulacao
do quadril.




v'Reativacdo do corpo.
O suor que ird produzir durante
0 Yoga Aéreo possui variados
beneficios no funcionamento
regulador do corpo interno.
O sistema circulatério, respira-
tério e digestivo sao reativados
através da circulacdo sanguinea,
0 que ira aumentar as suas ha-
bilidades mentais, regenerando
e relaxando amente e nutrindo

a pele. Também fortalece as
conexoes neurais relacionadas
comamemoria e a inteligéncia.

v'Ajuda a digestao. Os dife-
rentes tipos de alongamentos e
movimentos melhoram o sistema
digestivo, contribuindo para a
cura de varias questoes relaciona-
das com a digestao, incluindo
obstipacao e indigestao.

v'Psicologicamente benéfi-
co. A semelhanca de qualquer
outro treino, o Yoga Aéreo ajuda
a reconstruir o sistema emo-
cional, porque reduz os niveis
de stress. Durante a aula, sdo
libertadas hormonas “felizes”,
como serotonina, endorfinas,

oxitocina e dopamina, que
potenciam a boa disposicao
e 0 ajudam a sentir-se mais
enérgico.

v'Desenvolvimento de no-
vas habilidades corporais.
Devido a realizacido de novos
movimentos, que serdo pos-
teriormente melhorados, ira
desenvolver habilidades cor-
porais que normalmente nao
seria capaz de realizar em Yoga
tradicional. Melhora também
o equilibrio, um componente
chave nas atividades diarias.

v Espiritualmente grati-
ficante. Os beneficios espiri-
tuais do Yoga Aéreo sdo ine-
gaveis. Para além de aumentar
a criatividade, ira experienciar
uma maior sensacao de alegria
e otimismo. @

www.facelbook.com/
paulacostaoeroyoga
www.flowyogastudio of

EM QUE CONSISTE UMAAULA
DE YOGAAEREQ?

- Inicia-se com exercicios respiratérios, enquanto os
alunos estio sentados no tecido e suspensos a alguns

centimetros do chéio.

« Segue-se a pratica de posturas parcialmente no chio
ou em suspensio, acrobacias e posturas de inversao.

« Termina com relaxamento, enquanto os alunos estio
deitados no tecido e suspensos a alguns centimetros
do chio. E criada uma sensacio de levitacio, como se
estivessem deitados em nuvens ou totalmente protegi-
dos, enquanto sio invadidos por uma sensacio total de

protecio, conforto e amor.



