Ftness & Nutricdo

Alice encontrou na
atividade paz e quietude

Tanto para iniciantes quanto

para veteranos, 0 yoga é

mais do que uma filosofia que
afravessa geracdes. Para além do
tapetinho, a modalidade envolve
comprometimento e o desejo por
uma sagde mental melhor

POR EDUARDO FERNANDES

os Ulimos anos, trocar a acade-
mia por outras afividades fisicas
fornou-se comum entre aqueles
que ndo querem ficar com o
corpo parado. Mais do que isso, foram
impulsionados pela sede de uma sadde
mental melhor e equilibrada. H& muito
fempo, o yoga se consolida como uma
ferramenta essencial para frazer bem-estar
emocional, sobrefudo em uma geracdo
viciada em performance nas redes sociais.
O que para muitos olhos leigos
parece ser apenas um conjunfo de
exercicios de alongamento ¢, na ver-
dade, uma tecnologia comportamen-
tal de mais de 5 mil anos. Para Aurora
Milanez de Almeida, diretora do
DeRose Method Sudoeste, em Brasilia,
o grande trunfo da prética reside na
capacidade de ancorar o individuo no
agora. "O mais relevante que essa pré-
fica nos fraz para a atuacdo no sistema
nervoso e gerenciamento emocional é
o fato de, o tempo todo, ela nos trazer
para o momento presente”, explica.
Segundo a instrutora, ao exigir respira-
¢Go conscienfe e movimentos precisos, a
técnica evita que a mente se perca em pro-
blemas passados ou preocupacaes futu-
ras, reduzindo o espaco mental excessivo
que a vida moderna demanda. Embora
Aurora ressalte que casos de depressdo e
ansiedade devem ser acompanhados por
profissionais de sadde, ela destaca o papel
preventivo da modalidade: “Criar e manter

a prevencdo de doencas”.

"No caso do DeRose Method, res-
gatamos o que ha de mais ancestral e
original dessa filosofia. O que resulia em
uma prdtica ultra-complefa, com atmosfera
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rquivo pessal

e estrutura de freinamento singulares.
Trabalhamos tonificacdo muscular, flexi-
bilidade, respiracéo e mindfulness. Tudo
em uma hora de aula”, detalha.

Leveza e
tranquilidade

Para a economista Alice Hartmann
Dutra, 25 anos, o yoga surgiv de
maneira repentina, 1& em 2020. Ao
acompanhar pelo Youlube, descobriu
nesse universo uma forma de frafar sua
prépria inquietacdo. “No inicio, achava
que ndo era para mim, porque me con-
siderava uma pessoa inquieta, mas foi
justamente isso que fez a prdtica fazer
fanfo senfido”, relembra a jovem.

Assim, a modalidade acabou se tor-
nando um jeifo de desacelerar e se reco-
necfar consigo mesma. Hoje, busca pra-
ficar, pelo menos, uma vez por semana.
Mas, além da prética em si, incorpora
no dia a dia a mentalidade e as técnicas
de respiracdo que aprendeu. ‘De certa
forma, o yoga estd presente fodos os dias
na minha rofina. Ajuda a organizar meus
pensamentos, e sempre que fermino saio
melhor, mais centrada e leve. Também me

ajudou a reduzir a ansiedade e me fraz
pausa no meio da rotina”, complefa.

Um ano antes de Alice, em 2019,
Lucas Gale, 23, decidiu se aventurar
no yoga. Na época, praficava outros
esportes e procurava algo que pudes-
se melhorar seu rendimento. “Quando
comecei a fazer, vi que finha um poten-
cial muito mais significativo do que s6 me
tornar mais forte ou mais flexivel. Afinal,
o yoga fem um obijefivo claro, que ¢ afin-
gir o samadhi (estado de consciéncia
expandida ou estado maior de lucidez)’,
recorda o esfudante de psicologia.

Na visGo do jovem, fudo na vida
mudou depois de incluir a afividade na rofi-
na — flexibilidade, forca, resisténcia e paz,
sobrefudo nos afazeres que nem sempre
envolvem a prdfica. “Sejom emocdes boas
Ou 1uins, para mim, isso me fraz muita qua-
lidade, pois me possibilita ter mais proveito
nas experiéncias que vivencio”, afirma.

Versatilidade
das linhagens
O universo do yoga é vasto, abri-

gando desde métodos que buscam
o resgate ancestral até adaptacoes



