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PREVENCAO DE LESOES NO YOGA
ecessis

Quando nos principiamos no caminho do Yoga, independentemente do
meétodo, pratica ou tradicdo, mais tarde ou mais cedo iremos confrontar-
nos com algumas dificuldades. Essas dificuldades poderdao ser sentidas
como obstaculos e causar algum tipo de retrocesso ou desapontamento ou
poderao converter-se em vigorosos impulsos para uma aprendizagem
pessoal.

Algumas dessas atribulagcdes poderao causar aquilo a que chamamos de
‘lesdes”. Quando referimos a palavra lesao, no fundo estamos a fazer
alusao a um termo nao muito especifico e que € utilizado para descrever
qualquer dano ou mudanca anormal nos tecidos de um organismo vivo.
Assim sendo, sera necessario primeiramente entender que uma lesdo pode
passar por diversas areas como ferimentos, contusdes, traumatismos,
entorses, luxacdes, fraturas, etc. O termo lesdo podera ser também
entendido como uma disfuncao somatica, o disturbio ou o mau
funcionamento de um segmento corporal ou organico.

Por ser uma circunstancia frequente nas aulas praticas de asana (posturas
de yoga), € um assunto muito proferido na comunidade do Yoga pelo que a
procura de respostas tem vindo a aumentar cada vez mais.
Creio que seria importante para a grande maioria dos professores de yoga
despenderem algum tempo no estudo da anatomia e biomecanica do corpo
humano assim como também da pratica e alinhamento do asana para que
pudessem, pelo menos, ter algumas nocdes do corpo humano e da sua
motricidade.
As circunstancias que podem levar um aluno/praticante a lesionar-se sao
inUMmeras. Tanto o professor como o aluno podem ter algum impacto na
causa dessa lesao por isso o ideal € ambos serem cautelosos e prevenirem-
se da melhor forma possivel.

Nao existe uma equacao para prevenirmos ?”

lesOes que sirva a todos.

Seriam necessarios muitos anos de estudo tanto de yoga como em varias
areas da medicina para conseguir um bom acompanhamento e abarcar um
grande numero de condicoes, limitacdes e ate mesmo patologias.
No entanto, de forma a prevenirmos algumas lesbes podemos ter em conta
alguns pontos basicos:

Manter a atencdo plena no corpo e na respiracao durante a pratica, o
corpo nunca mente por isso qualguer sinal de desconforto ou dor devem
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ser tidos em consideracao;

Procurar ser acompanhado por um professor competente, pelo menos
durante os primeiros anos de pratica;

Questionar sempre que surgir qualguer tipo de reflexo antialgico (que
protege contra a dor) ou mesmo algum desconforto articular e nesse caso
procurar alternativas para a execucao dessa postura de yoga,;

Aprender com os erros passados onde nos tenhamos magoado ou
lesionado e eventualmente aprender tambem com os erros dos outros se
conhecermos algum colega que se tenha lesionado;

Entender que ninguém vai sentir o corpo como nods sentimos e diante disso
€ importante manter uma boa comunicacao com o professor;

Alertar o professor de todas as lesdes, condicoes e limitacdoes fisicas
antes de iniciar as aulas;

Se for professor, tentar saber a condicao e limitacdes do aluno e no caso
de incertezas, investigar e procurar ajuda;

Em situacdes em que o aluno € acompanhado por um meéedico, pedir o
consentimento desse medico para a pratica de asana.

Outro aspeto pouco mencionado e a lesao do professor
causada por ajustar o aluno sem se posicionar primeiro
corretamente ou a demonstrar uma postura a pressa.

Em algumas ocasides, durante a pratica, poderemos experienciar uma dor
positiva como por exemplo a dor vinda do esforco de manter a
permanéncia da postura sem danos colaterais. Para isso em primeira
instancia & necessario saber discernir uma dor boa de uma dor ma, algo
que se vai desenvolvendo ao longo dos anos com a propria experiéncia que
a pratica nos traz. Em caso de duvida nunca se deve forcar ou exacerbar a
intensidade da pratica nem atacar o corpo.
Para distinguir mais concretamente algumas dores seria necessario um
estudo intensivo em semiologia, por isso deixo aqui apenas alguns pontos
basicos que poderao servir como auxilio mas nunca de uma forma integral.
Sera importante ter em consideracdao quaisquer dores agudas que
sintamos diretamente numa articulacao como por exemplo, tornozelos,
joelhos, ancas, coluna vertebral, ombros, cotovelos e pulsos.
Se for o caso, nunca forcar, possivelmente necessitamos preparar melhor
ou abrir alguma =zona do corpo que estara a comprometer esses
segmentos direta ou indiretamente.
Se for uma dor muscular por esforco de contracao a partida nao causara
nenhum dano. Da mesma forma tambem poderemos sentir alguma dor
muscular nos dias que se seguem a pratica, isso podera acontecer devido
ao acumular de acido latico ou devido a micro fissuras nos tecidos
musculares. Este tipo de dor € perfeitamente comum e inofensivo.
Tambem & importante procurar ndao ser demasiado ambicioso no que diz
respeito a fazer “posturas avancadas” Costumo dizer sempre aos meus
alunos que as “posturas avancadas” devem ser uma conseqguéncia da
pratica e nunca o objetivo.
Se observarmos toda a dimensao do Yoga com tudo aquilo que pode
abarcar, sabemos que o corpo € apenas uma infima parte desta pratica e
tambem a camada mais densa do Sey.
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Poderemos constatar que dentro de todos os invdlucros que constituem
o Ser (referidos nesta tradicao como koshas), estamos apenas a tocar no
“pico do iceberg”. Ainda assim, € a porta que acede a todo o resto, o mais
palpavel que temos e aquilo que mais faciimente sentimos, percecionamos
e fruimos.

Embora o yoga seja muito mais do que fazer posturas, o corpo nao deixa
de ser o gue nos leva até a sala de aula, o que nos convida aos poucos a
penetrar e também a revelar as camadas mais subtis do Ser.

O termo em sanscrito “asana”, apesar de estar associado ao que
chamamos de “posturas de yoga”, presumivelmente a origem da palavra
significa “sentado” ou podera inclusive estar relacionado com o local onde
nos sentamos, significando algo como “assento”.

Existem muitos textos e escrituras na tradicdo do yoga que referem o
termo asana.

Com o intuito de consolidar o asana como uma pratica que
tradicionalmente vai para alem da forma e do fisico, irei usar o exemplo de
um dos textos mais ilustres e candnicos sobre o yoga chamado de “Yoga
sutra', de Patanjali.

Este curto texto contem 196 aforismos e nele encontram-se apenas trés
versos que referem asana:

. O asana deve ser estavel e confortavel — 2.46

. Ao aperfeicoar o asana o esforco torna-se sem esforco
e a atencao emerge no infinito — 2.47

. Ao alcancar a perfeicao do asana, surge a liberdade nao
condicionada pela dualidade — 2.48

Aqui podemos ver um exemplo de como o asana traz uma magnitude
prodigiosa e expansiva, com agudeza de espirito e que pode ir além do
corpo.

Naturalmente so se alcancara esta grandiosidade se esta pratica for
embebida de uma devocao profunda acompanhada de uma atencao plena
e meditativa. Poderemos também colocar a hipdotese de que este autor
apenas se refere as posturas sentadas para meditar.

Consequentemente a falta de foco e de atencao pode provocar
adversidades fisicas, por isso a forma como praticamos e a intencao da
pratica € de extrema importancia e ainda mais se servir um propodsito
contemplativo e manter-nos no amago do yoga.

Para finalizar, diria que de um modo geral a qualidade de atencao € um
dos fatores principais para a prevencao de lesdes, tanto do aluno como do
professor e podera tambem ajudar a ultrapassar alguns obstaculos a
pratica do yoga.

Tambem & extremamente importante vivenciarmos e apreciarmos toda a

pratica com tudo aquilo que ela nos traz de bom e de mau.
Hugo Abecassis

Nesta edicao apresentamos o autor do texto inicial,
apresentamos os resultados do questionario incluido no
projeto 'O Yoga em Portugal' e testemunhos de parceiros.
Recordamos o workshop do més anterior e destacamos os |
principais eventos do meés.
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PROFESSOR HUGO ABECASSIS

Iniciou-se no Yoga em 2000 por influéncia da sua
mae que ja era praticante. Em 2005 teve a sua
primeira formacao de professores de Yoga em
Portugal e desde entao mantéem o seu estudo e
pratica fazendo parte da sua vida.

Desde gue iniciou este percurso frequentou sempre aulas

de Yoga passando por varios meétodos. Praticou Ashtanga
Vinyasa durante anos e mais tarde descobriu o meétodo

lyengar com o qual se identificou, sendo actualmente a sua Hugo Abecassis
pratica principal e o seu estudo diario. Professor de Yoga e
Osteopata

. Em 2017 certifica-se como professor de lyengar Yoga.

«Numa das suas viagens a india conclui o Curso para Professores de Yoga na escola
Yoga Vidya Gurukul em Kaivalya Nagari — india.

« Estudou e praticou Ashtanga Vinyasa no Shri K. Pattabhi Jois Ashtanga Yoga Institute
em Mysore - india.

« Em 2011 finalizou o seu curso de especializagcdo em Filosofias Orientais leccionado na
Faculdade de Letras da Universidade de Lisboa. Neste percurso praticou e formou-se
com diversos professores como, Eddie Stern e Jocelyn Stern (Ashtanga Yoga New York),
Saraswathi Jois (KPJAYI, India), Louis Elis (Ashtanga Rishikesh, india), Noah Mckenna
(Anatomy and Kinesiology - Mysore, india), David Keil (Yoga Anatomy), Godfrey Devereux
(Yoga dinamico), Rajiv Chanchani (lyengar, india), Usha Devi (lyengar, india), Billy Konrad
(lyengar, USA), Christian Pisano (lyengar, Nice), Stéphane Lalo (lyengar, Marseile),
Ramanand Patel (lyengar, india), Stephanie Quirk (lyengar Medical, New Zealand), Patxi
Lizardi (lyengar, Madrid).

« Estudou e praticou com a familia lyengar em Pune.

o Iniciou a sua formacdo em Ayurveda em 2007 e tem vindo a formar-se com varios
professores e médicos tanto em Portugal como na india.

« Actualmente é certificado como Terapeuta Ayurvédico pela Asho School of Ayurveda
and PanchaKarma - Dharamsala e pela Hemadri Ayurveda Center em Rishikesh - india.

« Participa como professor em diversas formacdes de Yoga e lecciona cursos e
workshops em Portugal, Espanha, Croacia, Austria, Suica, Eslovaquia e Tailandia.

. Desde 2009 que viaja para a Asia, principalmente india, onde vai buscar inspiracdo para
este percurso de vida.

« Certificado pela Yoga Alliance Professionals do Reino Unido como Senior Yoga Teacher.

« Fundou o Curso de Especializagcao em Anatomia Funcional no Yoga de 100 horas.

- Osteopata Estrutural, Visceral e Craneal pelo Instituto de Salud Integral Kiros de Sevilha.

« Certified Advanced Practitioner and Teacher Training Program (CAPT) 390 hours by ITM
- International Training Massage School, Chiang Mai - Thailand

N
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RESULTADOS DO QUESTIONARIO INCLUIDO NO PROJETO
"0 YOGA EM PORTUGAL: DIAGNOSTICO E PROSPETIVA"

No seguimento do questionario aplicado no final do ano de 2021 com o
objetivo de conhecer a realidade do yoga em Portugal, damos agora a
conhecer alguns dos principais resultados obtidos, num total de 810
respostas. Realcamos que os resultados sao relativos a esta amostra e
nao extensiveis a todo o universo de praticantes.

Assim, relativamente a amostra
obtida e no que aos dados sdcio
demograficos diz respeito,
verificou-se que 86% dos
praticantes de yoga sao
mulheres e a média de idades
corresponde a 46 anos, com
uma amplitude de 14 a 78 anos.
Os respondentes distribuem-se
por 20 distritos, estando
principalmente concentrados
em Lisboa (40%), Santaréem (16%)
e Setubal (10%).
Relativamente as habilitacdes
literarias, 78% concluiu
formacao académica superior
e as categorias profissionais
mais representadas foram
'Especialistas das atividades
intelectuais e cientificas' (22%)
e 'Tecnicos e profissdes de
nivel intermedio' (16%,).
87% dos respondentes concilia
o yoga com outras atividades
quer sejam fisicas
(corrida/caminhada (51%), pilates
(13%), danca (11%)), ou atividades
de expressao cultural e artistica
(escrita/leitura (834%), musica
(16%), pintura/escultura (8%)).
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Em .média, cada/ respondente INCI.'”DU Nn PR[”ETU
pratica yoga ha 9 anos, e "ﬂ YUGA EM PURTUGAI.

relativamente a frequéncia da

pratica, 81% responderam que DIAGNOSTICO E PROSPETIVA"

praticaram yoga na ultima
semana. Na grande maioria dos

casos (88%) cada sessao de CARACTERISTICAS DA PRATICA

pratica de yoga tem duracao DE YOGA
entre 30 e 90 minutos.

As principais motivacdes para a Tempo de pratica (anos)
adesao e permanéncia na pratica 37%

bem-estar fisico, a reducao ou
alivio de stress e a melhoria da
saude em geral (prevencao de
doenca). Importante ressaltar que
a quarta hipotese Mmais  <sound.
mencionada foi o desenvolvimento
espiritual. _
Verificou-se uma maior et
diversificacao dos formatos de

pratica desde o periodo que _
antecede o confinamento de 2021 .. n.  pesoass . (A
para O posterior ao mesmo % min., 51% min., 37% min., 6%
(aumento das aulas a distancia)

sendo que, apesar de as aulas
presenciais ainda terem uma i o s
grande expressao, este valor
decresceu consideravelmente de
um periodo para o outro.
Entre os 23 estilos de yoga
listados, os mais praticados sao

17%

0,

-15 15-25 25-35 35-45 45-55

de yoga estao associadas ao I

1%
5

padrées de sono

hatha yoga (51%), yoga integral et o o de s
(17%) e vinyasa yoga (14%).
A competéncia do(s)

professor(es) destaca-se como
principal critério de escolha do
local de pratica, enqgquanto a
formacao/certificacao, a
capacidade de correcao e ajuste
da postura corporal e a empatia
sao as qualidades e competéncias
mais valorizadas num professor de
yoga. Os professores
independentes (49%) e as escolas
ou estudios especializados (40%)
sao as entidades mais citadas
relativamente aos contextos de
pratica de yoga.

345 respondentes realizaram
formacao para o ensino do yoga,
tendo 252 concluido a formagédo. |,

—Praticn sutbnoma

— Mo praticovs ou ndo praticn
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58% dos Professores realizaram
entre 200 e 500 horas de
formacao. Em 66% dos casos a
formacao de base teve duracao
superior a 1 ano. 55% dos
professores realizaram formacao
complementar especializada,
destacando-se a formacao em Yoga
para Criancas, Yoga para Seniores e
Yogaterapia.

Relativamente as areas tematicas
numa formacao, na globalidade todas
foram consideradas como conteudos
importantes para a sua formacao em
yoga. Entre estas, destacam-se as
Tecnicas Especificas do Yoga e a
Etica.

A competéncia do(s) professor(es) ¢
afirmado como o principal critério de
escolha para locais de pratica de
yoga e entidades formadoras. A
certificacao, internacional e
nacional, revelou ser um aspeto
importante na escolha das entidades
formadoras.

56% dos professores ensinam yoga
atualmente e 23% nunca ensinaram
yoga. Os professores com
experiéncia declararam ter dedicado
em media 8 anos ao ensino do yoga.
Cada professor ensina em media 7
horas de yoga por semana e 31%
dos professores estdo dedicados ao
yoga como atividade principal ou
exclusiva.

A percecao de eficacia na pratica
de yoga e significativamente superior
nos praticantes com mais anos de
experiéncia pratica e nos professores.
Relativamente a alteracao aos
habitos de vida, 70% afirmou ter
passado a ter uma atitude mais
positiva e 56% afirmou ter
transferido os valores do yoga para
o seu quotidiano.

Paz, Respiracao, Consciéncia e
Equiilibrio foram as palavras
associadas ao conceito de yoga mais
frequentemente mencionadas pelos

respondentes. W
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RESULTADOS DO QUESTIONARIO
INCLUIDO NO PROJETO

"0 YOGA EM PORTUGAL:
DIAGNOSTICO E PROSPETIVA"
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O Projeto da FPY, QPPY2021 tem uma importancia muito grande
Nno Mundo da Yoga em Portugal, pois ajuda as instituicbes de
yoga a se unirem, para, em esforco conjunto, analisarem alguns
detalhes da situacao do yoga em Portugal, dos seus praticantes
e professores, e, com essa informacao, se poder promover
melhor e beneficiar o publico com as diferentes possibilidades do

yoga.

Gostaria de destacar dos resultados desta analise a aceitacao
geral da importancia de autenticar as organizacdes e individuos
fidedignos, e organizar a sua apresentacao, divulgacao e
servicos ao publico com pessoas qualificadas, formadas e
certificadas.

E vital para o publico estar em contacto com pessoas
fidedignas, treinadas e preparadas para poderem assim
beneficiar com a pratica e compreensao de Yoga no seu todo.

A ISKCON, International Society for Krishna Consciousness, faz
parte da tradicao milenar Vedica, da India, que tem origens no
proprio Krishna, sendo transmitida de mestre para discipulo ate
aos dias de hoje, sendo conhecida no ocidente devido ao seu
fundador Acharya Sua Divina Graca, Srila A.C. Bhaktivedanta
Swami Prabhupada.

A ISKCON é uma organizacao mundial sem fins lucrativos. Em
Lisboa ha mais de 40 anos, atua de forma dindmica e constante
na promocgao de valores espirituais baseados nos Vedas através
do processo milenar da Bhakti-Yoga, contribuindo para uma
sociedade mais harmoniosa, equilibrada e pacifica.

Rua dos Fanqueiros 96 - 3° esq.

Muito Obrigado 1100-232 Lisboa
Administracao. www.iskconlisboa.pt

ISKCON fb @harekrishnalisboa

N
o
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A Associacao de Yoga Integral de Portugal € uma associacao
sem fins lucrativos destinada a pratica e ao estudo da
meditacao e do yoga. Full Member da Federacao Internacional
de Yoga desde 06-11-2008 e Membro da Alianca Europeia de
Yoga.

Desde a primeira hora que fomos contactados pela Federacao
Portuguesa de Yoga com o objectivo de levarmos por diante
um trabalho, para aprovacao do Estatuto da profissionalizacao
do Professor de Yoga, que abracamos esse desafio,
colaborando nas diferentes iniciativas que vao sendo
realizadas.

Consideramos muito importante a unido de Escolas e
Associacdes com raizes diferentes mas que tém um objectivo
comum: a dignificacdo o YOGA em Portugal.

Uma Pratica de Yoga integral € composta por uma seleccao de
técnicas provenientes de varios metodos e estilos de yoga, tais
como: Hatha Yoga, Raja Yoga, Karma Yoga, Tantra Yoga,
Mantra Yoga, etc e Yogaterapia.

O objectivo desta pratica € equilbrar as atitudes fisicas, o
tonus muscular e o ritmo respiratorio, por um lado, e os estados
de consciéncia, por outro. Assim, o praticante de forma
progressiva vai estando em harmonia e de forma mais integral
cCom O seu ser.

Beatriz Katchi

YOGA INTEGRAL (Swamini Tara)

http:// www.yogaintegralportugal.com/
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WORKSHOP: KRAMA SHAKTF: A SEQUENCIA INTELIGENTE DO UNIVERSO

No dia 27 de fevereiro de 2022, o professor Manel Rodrigues (Manu)
dinamizou um workshop sobre Krama Shakti: A Sequéncia Inteligente do
Universo. A abordagem deste workshop incide particularmente sobre
a ordem sequencial que potencializa tudo aquilo que fazemos na
nossa pratica. Desta forma, Manu deu a experimentar a forma mais
eficaz de abordagem as posturas, de forma a seguir-se, tambéem, o
fluxo natural da respiracao. Todos os presentes no workshop tiveram
a oportunidade de sentir as modificacdes mediante as diferentes
abordagens a uma mesma postura, compreendendo que a forma
como a mesma €& abordada podera fazer toda a diferenca no
sucesso da sua execucdo. Tal como diz o professor, "guando
honramos essa sequéncia [Krama Shakti] podemos experienciar toda a
poténcia da nossa pratica de uma forma mais natural e auténtica'.
Durante duas horas todos os participantes puderam experienciar

estes mesmos efeitos.

WORKSHOP

KRAMA SHAKTI:
SEQUENCIA
INTELIGENTE
DO UNIVERSO

27 Fevereiro 2022
15h as 17h

Presenclal

) & onling

c....uuj FEDERACHD PORTUGUESA DE YOG
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DESTAQUES DO MES

26 PRATICA DE YOGA com Rosinda Brandao

No dia 26 de marco de 2022, das 9:30h as
10:30h, ira realizar-se uma pratica de Yoga,
W50~ reservada a sécios da FPY, dinamizada pela

professora Rosinda Brandao.

Inscricoes disponiveis até 24 de marco.

SEMINARIO COM ANA OLIVEIRA

Experiéncia Espiritual e Vazio

mefc0-  No dia 27 de margo de 2022, das 15h as 18:30h,

Anjali Newsletter

PROJE OGA

Pratica de Yoga com...
Rosinda Brandao

Sabado,

& inscrigio até h = <
FEDERAGAD 9 1 e 2o Tinga
") PORTUGUESADEYOGA __ @ & 'W?j

SEMINARIO

EXPERIENCIA ESPIRITUAL
E VAZIO
{ORIENTE E OCIDENTE)

ird realizar-se um Seminario teodrico-pratico R = Eilsanze

sobre a experiéncia espiritual

e o vazio,
dinamizado pela professora Ana Oliveira em
regime misto: Presencial, na sede da FPY, e
Online. Clique na imagem ao
consultar o programa e para inscrigoes.

objetivo

hecessarias

conhecimentos,
2 ANOS A diagnostico, prescricdo e  aplicagdo das
DE FORMAGAD " . . .

B S terapéuticas ayurvédicas.

Nao perca esta oportunidade! As inscrigoes estao

m,;% disponiveis até 27 de abril de 2022. Clique na
- imagem para mais informacoes. i

15h 4s18h30

lado para

+ NOVIDADE NA FPY=

Em Maio as portas da Federacao Portuguesa de
Yoga abrem-se para uma nova formacao: Curso de
Terapeuta em Ayurveda. O Curso tem como

os/as formandos/as dos
competéncias e ferramentas

)

pratica profissional do

N

Gostava de ter um artigo da sua autoria na Anjali Newsletter? >
Envie-nos um e-mail para newsletterfpy@gmail.com e integre uma das nossas rubricas

. ™

243321715 federacaoportuguesayoga@gmail.com @federacao_portuguesa_yogda

f =

@fpyoga Federacao Portuguesa de Yoga

Campo Infante da Camara (Antigo Jardim de Infancia do campo da feira), 2000-014 Santarém

www.federacaoportuguesayoga.pt

.
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https://www.instagram.com/federacao_portuguesa_yoga/
https://www.facebook.com/fpyoga
https://www.youtube.com/channel/UCcdQ7AG_idbSHHIvtjBBWTQ
http://federacaoportuguesayoga.pt/event/yoga-com-rosinda-brandao/
http://federacaoportuguesayoga.pt/event/3133/
http://federacaoportuguesayoga.pt/curso-de-ayurveda-2/
http://federacaoportuguesayoga.pt/
mailto:newsletterfpy@gmail.com

