“Ajuda a melhorar a sadde cardio-
vascular, aumentando a frequéncia
cardiaca e o consumo de oxigé-
nio”, cita. Também fortalece o sis-
tema imunoldgico ao estimular a

producdo de anticorpos e ao ativar

as células imunolégicas.

Com tfantas qualidades, a yoga
do riso também pode ser usada
como ferramenta de auxilio para
pessoas com instabilidade na satde
mental. No Instituto de Satde
Mental e Psiquica (Inasp), que tem
tratamentos para pessoas com
depressao extrema, ideacéo de sui-
cidio e ansiedade, Suely e outros
voluntérios levam a prdtica, com o
intuito de ajudar no tratamento dos
acolhidos.

Foi assim que ajudaram Mary
Jane Souza, terapeuta de 47 anos.
“Quando eu conheci a ioga do riso
no Inasp, estava em uma situagdo

Clube Yoga do Riso esta aberto
a comunidade na Parque
da Cidade, todo primeiro
domingo do més, as 10h.

de depressdo severa, em que rir
seria a Ultima coisa que pensaria
em fazer”, conta. Mesmo assim,
deu uma chance & oportunidade e
ndo se arrependeu.

Depois das aulas, Mary se sen-
tia dolorida de tanto rir, mas com o
corpo relaxado e bem. Fez durante
seis meses, e junfo com outros tra-
tamentos do instituto, melhorou seu
quadro de depressdo. A yoga do
riso ajudou Mary a sair do sedenta-
rismo, e, hoje em dia, a terapeuta
faz a atividade esporadicamente,
além de caminhadas frequentes.

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte

COTA MIL

IATE CLUBE

CcOMIDAS E DOCES TiPicos,
MuiTo ARRASTA PE,
FOGUEIRA, QUENTAO E MUITO MAIS!

COMPRE SEU INGRESSO PELO SYMPLA




