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0S BENEFICIOS DOS
CUIDADOS MENTAIS

lém de garantir beneficios emocionais, os

cuidados com a mente auxiliam na saude

corporal e na qualidade de vida em geral.
Por isso, esta edicao traz alguns conteudos que te
ajudarao a cuidar do lado psicolégico. Confira os
sintomas, as causas e os tratamentos da deméncia
vascular. Veja quais aspectos diferenciam a tristeza
da depressao em adolescentes. Descubra como a
psicoterapia ajuda no desenvolvimento da resilién-
cia emocional. Conheca as vantagens do consumo
do cacau e da pratica da corrida para o bem-es-
tar fisico e mental. E mais: descubra as 5 principais
diferencas entre pilates e yoga.







E[OS]TRATAMENTOS

Doenca que prejudica a memoaria
e a cognicao pode ser causada
por pressao alta, diabetes e
problemas cardiovasculares

Por Agnes Faria

A deméncia vascular, também conhecida como com-
prometimento cognitivo vascular, é a perda da fun-
cao mental devido a destruicao do tecido cerebral.
Segundo a Dra. Emily Gomes de Souza, psiquiatra da
Clinica Revitalis, esse dano ao tecido é ocasionado por
infartos em algumas regiées do cérebro, impedindo
a passagem de sangue para esses locais. Com isso,
a memoria, a cognicao e as funcdes executivas sao
extremamente prejudicadas.
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De acordo com um estudo recente da Dementia UK,
organizacao sem fins lucrativos do Reino Unido, o
comprometimento cognitivo vascular é o segundo
tipo de deméncia mais comum no mundo, ficando
atras apenas do Alzheimer.

SINTOMAS DA DEMENCIA
VASCULAR

Os sintomas da deméncia vascular podem variar de
pessoa para pessoa. No entanto, conforme relata o
Dr. Joao Nicoli, neurologista e especialista em Doen-
cas Neuromusculares, Neuroimunologia e Eletroneu-
romiografia, os sinais mais comuns sao:

- Perda da memoria;

- Dificuldade de concentracao;

- Mudancas na personalidade;

- Complicacbes para realizar tarefas cotidianas;
- Transtornos de linguagem.

Além disso, a Dra. Carolina Guedes, psiquiatra, psi-
coterapeuta e pds-graduada em psicodrama, reforca
gue, em muitos casos, “o individuo pode apresentar
dificuldades visuoespaciais, isto &, de se locomover,
de reconhecer ambientes e de entender as movi-
mentacoes espaciais dentro dos ambientes”.
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PRINCIPAIS CAUSAS DA DOENCA

As principais causas dos infartos cerebrais e, conse-
gquentemente, da deméncia vascular estao relaciona-
das as condicdes que afetam os vasos sanguineos,
como “pressao alta, diabetes, doenca arterial perifé-
rica (@acumulo de gorduras e calcio nas paredes das
artérias) e doencas cardiacas”, explica o Dr. Joao Nicoli.

TIPOS DE DEMENCIA VASCULAR

De acordo com a Dra. Priscila Mageste, neurologista da
Conexa — ecossistema digital de saude integral — exis-
tem diferentes tipos de deméncia vascular:

- Deméncia vascular isquémica subcortical: relacio-
nada a pequenas lesdes nos vasos cerebrais;

- Deméncia vascular p6s-AVC: o declinio cognitivo
ocorre apos, ou dentro, de seis meses de um acidente
vascular cerebral;

- Deméncia mista: o comprometimento cognitivo
vascular ocorre com outro tipo de deméncia, como
o Alzheimer.
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GRUPOS MAIS AFETADOS

Qualquer pessoa pode ser vitima de uma deméncia
vascular. Contudo, a psiquiatra Dra. Carolina Guedes
explica que os fatores de risco estao muito relacio-
nados a idade e a genética. Com isso, 0s idosos e as
mulheres sao os mais afetados.

Ademais, a psiquiatra ressalta que outros grupos de
risco sao os tabagistas, os obesos, os sedentarios, os
hipertensos, os diabéticos, os que apresentam doen-
cas inflamatdrias e 0os que possuem antecedentes
familiares de acidente vascular cerebral e problemas
cardiovasculares.
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CONSEQUENCIAS DA
DEMENCIA VASCULAR

As consequéncias da deméncia vascular variam de
acordo com a gravidade da doenca e o tratamento
realizado. “A curto prazo, podem ocorrer dificuldades
cognitivas e funcionais. A médio e longo prazo, a pro-
gressao pode levar a complicacbes mais graves, como
incapacidade cognitiva e dependéncia para ativida-
des diarias”, detalha o neurologista Dr. Joao Nicoli.

Além dos prejuizos citados, a Dra. Carolina Guedes
explica que, por causa da doenca, o individuo pode
apresentar um quadro depressivo, principalmente se
a cognicao nao tiver sido totalmente prejudicada. “Os
neurdnios respondem mal, e a deméncia é algo crénico
com prognostico de piora, o que dificulta o paciente a
ter uma percepcao otimista da vida”, completa.
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DIAGNOSTICO DA DOENCA

O diagndstico da deméncia vascular é realizado por
meio da juncao de diversos procedimentos: “avalia-
cao clinica, exames neuroldgicos, exames de imagem,
como tomografia computadorizada (TC) ou ressonan-
cia magnética (RM). e analise do histérico médico do
paciente”, esclarece o Dr. Joao Nicoli.

A neurologista Dra. Priscila Mageste enfatiza que, para
um diagnéstico eficiente, é preciso que o médico ava-
lie a funcionalidade das atividades instrumentais basi-
cas da vida do individuo, bem como antecedentes
depressivos e psiquiatricos.
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TRATAMENTOS INDICADOS

A deméncia vascular nao tem cura, entretanto ha
diferentes formas de trata-la. “O tratamento geral-
mente é medicamentoso, para ajudar a retardar esse
processo degenerativo. Ha também o tratamento
das comorbidades, como hipertensao, diabetes,
enfim”, pontua a psiquiatra Dra. Emily Gomes de
Souza. Além disso, seqgundo a Dra. Priscila Mageste,
devem ser realizadas reabilitacao cognitiva, terapias
e atividade fisica.
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HABITOS SAUDAVEIS COMO
GRANDES ALIADOS

Adotar habitos saudaveis é essencial tanto para pre-
venir a deméncia vascular quanto para melhorar a
gualidade de vida em geral. A Dra. Carolina Souza,
fisioterapeuta e pesquisadora do Hospital das Clini-
cas, revela que a alimentacao balanceada, a pratica
de exercicios fisicos e o controle dos fatores de risco,
como diabetes e hipertensao, sao 6timas taticas de
prevencao.

“Treinos cognitivos também podem ajudar (aprendi-
zagem de um novo idioma, palavras-cruzadas, exer-
cicios para a memoria). Essas tarefas sao importan-
tes para a formacao de uma reserva cognitiva que
atua como fator neuroprotetor para a prevencao das
demeéncias”, conclui a fisioterapeuta.
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APRENDA A DIFERENCIAR
TRISTEZA‘E DEPRESSAO

Psicéloga explica como pais e
responsaveis podem identificar
esses problemas nos mais jovens

Por Tais Lopes

A tristeza e a depressao, embora compartilhem alguns
sintomas semelhantes no inicio, sao experiéncias emocio-
nais distintas. Por isso, reconhecer as diferencas entre elas
é essencial para garantir o apoio necessario e a busca por
ajuda quando a depressao é identificada, contribuindo
para um caminho mais eficaz em direcao a recuperacao.

Dados da Organizacao Mundial da Saude (OMS) indicam
gue a depressao afeta significativamente a populacao
adolescente global, sendo uma das principais causas de
incapacidade entre jovens de 15 a 19 anos. Tendo isso em
mente, Patricia Peixoto, psicdloga especializada em saude
mental juvenil, oferece orientacdes para ajudar pais e res-
ponsaveis a compreenderem melhor essas diferencas. Vejal
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O QUE E TRISTEZA?

A tristeza é uma resposta emocional natural a expe-
riéncias desafiadoras ou decepcées. Nos adoles-
centes, pode ser desencadeada por eventos como
desentendimentos com amigos, notas baixas ou tér-
minos de namoro. Essa emocao € caracterizada por
sua natureza temporaria e, embora possa causar dor,
geralmente ndo impede os jovens de participarem
das atividades habituais.

O QUE E A DEPRESSAO?

A depressao, por outro lado, é uma condicao médica
gue afeta profundamente o humor, os pensamentos e
o comportamento do adolescente. Nao se limita a uma
resposta a uma situacao especifica e costuma ser mais
duradoura e incapacitante.

Alguns sintomas da depressao também ajudam a
diferencia-la da tristeza. Sao eles:

- Perda persistente de interesse em atividades antes
prazerosas;

- Mudancas significativas no apetite ou no peso;
- Problemas de sono;

- Sentimentos continuos de inutilidade ou culpa;
- Dificuldade de concentracao;

« Pensamentos de morte ou suicidio.
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OUTRAS CARACTERISTICAS
QUE DIFERENCIAM

Também ha outras formas de perceber a tristeza e a
depressao:

« Duracao: a tristeza é temporaria, enquanto a
depressao é persistente;

 Intensidade: a tristeza pode ser intensa, mas nao
costuma afetar a capacidade geral do adolescente de
funcionar. A depressao, no entanto, interfere signifi-
cativamente na vida diaria;

« Impacto nas atividades: adolescentes com tristeza
ainda conseguem encontrar prazer em algumas ativi-
dades, ao passo que aqueles com depressao perdem
0 interesse geral.
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IMPORTANCIA DE IDENTIFICAR
A TRISTEZA E A DEPRESSAO

Reconhecer as divergéncias entre tristeza e depressao
em adolescentes permite uma intervencao precoce e efi-
caz, crucial para o desenvolvimento saudavel. A educa-
cao e o didlogo aberto sobre saude mental promovem
ambientes de suporte, nos quais 0s jovens se sentem
Seguros para expressar seus sentimentos e buscar ajuda.

“Encorajo pais e responsaveis a procurarem ajuda
profissional se observarem sintomas de depressao
em seus filhos. Hd muitas opcdes de tratamento dis-
poniveis, e 0 apoio precoce pode fazer uma grande
diferenca”, finaliza Patricia Peixoto.
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TERAPIA FA\IOREGE AL
RESILIENCIA EMOCIONAL

Psicologa clinica explica sobre
a importancia de se adaptar
as adversidades e como
desenvolver essa habilidade

Por Lais Fiocchi

Em nossa jornada pela vida, todos enfrentamos desa-
flos, momentos dificeis e situacdes que testam nossa
capacidade de adaptacao. A resiliéncia emocional,
nesse contexto, emerge como um recurso que nos
permite nao apenas sobreviver, mas também pros-
perar diante das adversidades.
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A resiliéncia emocional, definida como a capacidade
de superar dificuldades e se adaptar, é essencial para
enfrentar situacdes desafiadoras. Pessoas resilientes
nao estao isentas de dificuldades, mas conseguem
supera-las sem desmoronar, preservando a saude
mental. De acordo com Tatiane Paula, psicéloga cli-
nica, essa capacidade pode ser desenvolvida, contri-
buindo para o bem-estar emocional.

IMPORTANCIA DA
RESILIENCIA EMOCIONAL

Na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), a resili-
éncia emocional é comparada a um superpoder que
todos podem desenvolver. “Imagine que os pensamen-
tos sao vistos como diretores de cinema, sendo crucial
transformar narrativas negativas em positivas. A acao
construtiva e o equilibrio emocional tornam-se pilares,
proporcionando uma abordagem positiva e leve diante
dos desafios”, relata a psicéloga.
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DESENVOLVENDO
RESILIENCIA EMOCIONAL

Desenvolver resiliéncia emocional na TCC é compa-
rado a fortalecer um musculo. Tatiane explica que
mudar pensamentos negativos, agir positivamente,
enfrentar problemas, lidar com emocdes intensas e
cultivar relacionamentos positivos sao estratégias
ensinadas. Com pratica e apoio, fortalecemos nossa
capacidade de enfrentar adversidades gradualmente.

LIDAR COM FALHAS E ESSENCIAL
PARA SE FORTALECER

Na terapia cognitivo-comportamental, lidar com falhas
é encarado como uma oportunidade de aprendizado.
A psicologa aborda que mudar a perspectiva, evi-
tar autocritica excessiva, quebrar tarefas em passos
menores, aprender com os erros, aceitar a imperfeicao
e reforcar conquistas sao abordagens que constroem
uma mentalidade positiva e fortalecem a resiliéncia
emocional ao longo do tempo.
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RELACOES PESSOAIS
E RESILIENCIA

Na TCC, as relacdes pessoais desempenham um
papel fundamental no fortalecimento da resilién-
cia emocional. “O apoio emocional, o compartilha-
mento de experiéncias, a construcao de vinculos
positivos, o aprendizado interpessoal e a criacao de
uma rede de apoio sao explorados para criar uma
base emocional sélida diante dos altos e baixos da
vida”, ressalta Tatiane.

TERAPIA PODE AJUDAR

Na TCC, técnicas praticas sao utilizadas para desen-
volver a resiliéncia emocional. Reconhecimento de
pensamentos negativos, reestruturacao cognitiva,
estabelecimento de metas realistas, desenvolvimento
de estratégias de enfrentamento, aceitacao de emo-
coes e exercicios de relaxamento sao ferramentas na
“caixa de primeiros socorros”, promovendo o forta-
lecimento gradual da resiliéncia emocional.
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O consumo regular desse
fruto pode favorecer o bom
funcionamento do corpo e da mente

Por Redacao EdiCase

O cacau, originario das Américas, tem uma historia
profundamente enraizada nas civilizacdes antigas da
regiao. Sua origem remonta as florestas tropicais da
América Central e do Sul, onde era cultivado ha milha-
res de anos pelas antigas civilizacbes maias e astecas.
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Além da sua rica historia, ele € mais do que apenas
um ingrediente utilizado para produzir o chocolate.
Por tras de seu sabor rico e reconfortante, esconde-se
uma fonte impressionante de nutrientes e compostos
gue oferecem uma série de beneficios para a saude.

Por isso, conheca 7 vantagens significativas do cacau,
desde a promocao do bem-estar mental até seus
efeitos positivos na saude cardiovascular, cognicao e
muito mais.

1. PROMOVE O BEM-ESTAR MENTAL

O cacau contém compostos que estimulam a libe-
racao de neurotransmissores no cérebro, como a
serotonina, conhecida como o hormonio da felici-
dade. Assim, 0 seu consumo pode ajudar a melhorar
o humor, reduzir o estresse e promover uma sensa-
cao de bem-estar geral.

2. AUMENTA A COGNICAO
E A CONCENTRACAO

O consumo regular de cacau tem sido associado a um
melhor desempenho em tarefas cognitivas, como con-
centracao, aprendizado e tomada de decisbes.
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3. FONTE DE NUTRIENTES
ESSENCIAIS

O cacau é uma excelente fonte de nutrientes essen-
Ciais, incluindo ferro, magnésio, calcio, zinco e vitami-
nas do complexo B. Eles desempenham papéis impor-
tantes no metabolismo, na saude dssea, na funcao
muscular e em muitos outros processos corporais.

“O cacau é fonte de energia e possui muitos benefi-
Cios para a saude. Seu consumo em alimentos, como
o chocolate meio-amargo ou amargo, protege o cora-
cao, auxilia na circulacao sanguinea, melhora o HDL
(bom colesterol), tem efeito antioxidante, anti-infla-
matorio, além de relaxar e proporcionar sensacao de
bem-estar”, destaca a médica especialista em derma-
tologia Flavia Villela.
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4. PROMOVE A SAUDE DA
PELE E DO CABELO

O cacau oferece uma gama de beneficios tanto para a
pele quanto para os fios. “Todas as pessoas sao capa-
zes de usar e abusar de produtos que levam o cacau
como ingrediente. Mascaras faciais e para a regiao dos
olhos sao uma otima aposta para quem deseja uma
nele mais bonita e saudavel. Nos cabelos também esta
iberado utilizar, em especial, os encaracolados e cres-
00s, pois precisam de uma hidratacao maior devido
ao formato dos fios”, explica Flavia Villela.

5. REGULA O ACUCAR
NO SANGUE

O cacau pode ajudar a regular os niveis de acucar no
sangue. Os compostos encontrados no fruto podem
melhorar a sensibilidade a insulina, ajudando o corpo
a utilizar a glicose de forma mais eficiente.

A nutricionista Fernanda Sobral diz que a liberacao mais
enta da glicose no sangue resulta em “uma menor
iberacao de insulina, um hormonio que ‘leva’ a glicose
nara dentro das células para ser utilizada, e favorece o
estoque de gordura quando em grandes quantidades”.
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6. REDUZ O COLESTEROL LDL

Com o consumo regular de cacau, pode-se reduzir
os niveis de colesterol LDL (“mau” colesterol), o que é
benéfico para a saude cardiovascular. Os antioxidan-
tes presentes no fruto ajudam a prevenir a oxidacao
do colesterol LDL, um fator de risco para doencas
cardiacas.

“Uma alimentacao de qualidade vai além do prazer
culindrio ou estética. E um fator que possui um impacto
gigantesco na saudabilidade do corpo humano. Nao
a toa, a imensa maioria dos tratamentos que visam a
reducao do LDL estao intrinsecamente conectados
a uma agenda de refeicbes balanceadas”, destaca a
meédica Dra. Julia Machline Carrion.

7. MELHORA A SAUDE DIGESTIVA

O cacau € uma boa fonte de fibra dietética, essen-
cial para a saude digestiva. “As fibras presentes nos
alimentos ajudam a manter o corpo em equilibrio.
Absorvem excessos e ajudam a eliminar as toxinas.
Previnem a constipacao e doencas relacionadas ao
intestino, bem como ajudam na perda de peso”,
explica a nutricionista Fernanda Sobral.
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Essa atividade fisica é
uma poderosa aliada para
a saude fisica e mental

-'-"l.!

Por Redacao EdiCase

A corrida se destaca como uma atividade fisica de facil
incorporacao a rotina diaria, oferecendo uma aborda-
gem acessivel e eficaz para promover a saude fisica e
mental. Com a simplicidade de calcar um par de ténis
e sair para correr, ela se torna uma opcao conveniente
para pessoas de diferentes idades e niveis de condi-
cionamento fisico.
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“Tanto a caminhada quanto a corrida sao boas para
a saude e alguns beneficios sao comuns em ambas
as modalidades, como o controle da hipertensao, da
diabetes e do colesterol, a melhora da circulacao e a
liberacao de endorfinas, horménios que relaxam o
corpo, geram sensacao de bem-estar e melhoram a
gualidade do sono”, explica a cirurgia vascular Dra.
Aline Lamaita.

A seguir, confira um pouco mais sobre esses e outros
beneficios de incluir a corrida na rotina!

1. MELHORA A SAUDE
CARDIOVASCULAR

A corrida é um exercicio cardiovascular eficaz que
aumenta a frequéncia cardiaca, fortalece o coracao
e melhora a circulacao sanguinea. Essa melhora na
saude reduz o risco de doencas cardiacas.
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2. CONTROLE DE PESO EFICIENTE

Correr queima calorias de maneira significativa,
sendo uma ferramenta eficaz para o emagrecimento
e controle da gordura corporal. A combinacao de
corrida com uma dieta equilibrada promove um
peso saudavel.

O treino de corrida ajuda na diminuicao do percen-
tual de gordura, o que, para o aluno que almeja hiper-
trofia muscular (@umento do tamanho e volume dos
musculos), é bastante benéfico, pois ele tera uma defi-
nicao melhor [...]", explica Rick Soares Vieira, professor
especialista em exercicios fisicos aplicados a reabilita-
cao cardiaca e a grupos especiais.
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3. FORTALECIMENTO
MUSCULAR GLOBAL

A corrida envolve varios grupos musculares, incluindo
pernas, abdémen e gluteos. Esse engajamento cons-
tante fortalece os musculos, contribuindo para uma
maior resisténcia e reduzindo o risco de lesdes.

“Ao desenvolver musculos fortes e bem treinados,
VOCé aprimora o controle motor, permitindo movi-
mentos mais precisos e coordenados. Esse controle
é fundamental para atividades que exigem equilibrio
e coordenacao, contribuindo para uma mobilidade
eficaz no dia a dia”, acrescenta o Dr. David Gusmao,
ortopedista e especialista em quadril.

4. LIBERACAO DE ENDORFINAS
E REDUCAO DO ESTRESSE

A atividade fisica, como a corrida, estimula a liberacao
de endorfinas, neurotransmissores que proporcionam
uma sensacao de beme-estar. Isso reduz os niveis de
estresse, ansiedade e melhora o humor.
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5. AUMENTO DA RESISTENCIA

Correr reqularmente aumenta a capacidade aerébica e
anaerdbica, resultando em uma melhora significativa
na resisténcia fisica. Isso se traduz em uma capacidade
maior de realizar atividades fisicas por periodos mais
longos e intensos.

6. MELHORA A QUALIDADE
DO SONO

A corrida regula e promove um sono mais profundo e
reparador. Essa qualidade aprimorada contribui para
um maior nivel de energia e alerta durante o dia. “E
durante o sono que o cérebro consolida a memaria de
acontecimentos recentes e importantes. Quando dor-
mimos bem, temos maior capacidade de raciocinio,
agilidade e interpretacao”, acrescenta o cardiologista
Dr. Carlos Portella.
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7. IMPULSIONA A AUTOESTIMA

E A CONFIANCA

Estabelecer metas de corrida e alcanca-las, como
aumentar a distancia ou melhorar o tempo, propor-
ciona uma sensacao de realizacao pessoal. Isso for-
talece a autoestima e a conflanca em si.

8. OPORTUNIDADE DE
SOCIALIZACAO

Participar de corridas em grupo ou clubes de corrida
nao apenas adiciona um elemento social a atividade,
mas também oferece uma rede de apoio e motivacao.
A conexao com outros corredores cria um ambiente
positivo e encorajador.
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— DIFERENGAS ENTRE—
PILATES E'YOGA
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Entenda as caracteristicas
distintas dessas praticas benéficas
para a saude fisica e mental

Por Redacao EdiCase

Quando se trata de atividades que ajudam a melho-
rar a saude fisica e mental, o pilates e 0 yoga emer-
gem como duas modalidades amplamente populares.
Embora ambas oferecam uma variedade de beneficios
a0 Corpo e a mente, suas abordagens e énfases dife-
rem significativamente. Por isso, confira 5 diferencas
entre elas.
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1. ORIGENS E FILOSOFIA

O yoga tem suas origens na antiga India e esta enrai-
zado nas tradicées do hinduismo e do budismo, bus-
cando a uniao entre corpo, mente e espirito. Segundo
Romulo Carrer, musicoterapeuta e instrutor de yoga,
“0 verdadeiro objetivo do Yogy (praticante de yoga)
é samadhi, palavra em sanscrito que denota o estado
pleno de bem-aventuranca e unidao do Ser individual
com o Ser transcendental”.

O pilates, por sua vez, foi desenvolvido pelo alemao
Joseph Pilates e tem uma abordagem mais voltada
para a anatomia e a biomecanica, sem conexoes reli-
giosas. “Os principios do pilates estao presentes nas
aulas por meio dos movimentos que melhoram a
consciéncia corporal, promovem o aumento da den-
sidade 6ssea, aumentam a flexibilidade e a resisténcia
fisica”, explica Pedro Coelho, profissional de Educacao
Fisica da TotalPass.
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2. EQUIPAMENTOS
E ACESSORIOS

O pilates frequentemente utiliza ferramentas espe-
cificas para propiciar resisténcia adicional e suporte
durante os exercicios. “Os equipamentos especial-
mente desenvolvidos para o pilates proporcionam
uma variedade de experiéncias motoras e de exerci-
cios que utilizam o peso do proprio corpo e a resis-

téncia de molas como desafio”, explica a professora
Gicia Amorim, do CGPA Pilates.

Por outro lado, o yoga geralmente requer apenas um
tapete de yoga e alguns acessoérios opcionais, como
blocos e cintos, para auxiliar nas posturas.

3. VARIEDADE DE EXERCICIOS
E PREPARO FiSICO

O yoga oferece uma ampla gama de estilos e praticas,
incluindo posturas de equilibrio, flexibilidade, forca e
meditacao, adaptaveis a diferentes niveis de condi-
cionamento fisico.

Ja o pilates, de acordo com a fisioterapeuta Josi Araujo,
“trabalha para fortalecer a musculatura, proporcio-
nando alivio da dor e melhora da rigidez articular. Com
o tempo, as articulacdes naturalmente tendem a des-
gastar, o que pode resultar em dores e inflamacées.
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O método exige uma boa coordenacao, além de es-
tabilidade e preparacao para a sobrecarga que esses
movimentos repetitivos proporcionam. Dessa forma,
promove controle respiratorio, alinhamento postural
e reequilibrio muscular”.

L -

4. OBJETIVOS E BENEFICIOS

Pessoas que procuram melhorar forca, flexibilidade e
postura frequentemente procuram o pilates. Segundo a
fisioterapeuta Jéssica de Cnop, a pratica também pode
ser indicada por um médico “para se tratar alguma con-
dicao, por exemplo, por problema no joelho, coluna,
respiratorio, enfim, por inumeras condicdes patologi-
cas ou disfuncionais”.

O yoga é valorizado também por seus beneficios ao
bem-estar, que incluem reducao do estresse, aumento
da consciéncia corporal, melhor flexibilidade e equili-
brio emocional. “Yoga nos ensina a manter o foco no
gue esta acontecendo agora, pois &, de fato, o Unico
momento que existe”, explica Romulo Carrer.
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5. MOVIMENTOS E RESPIRACAO

No yoga, os praticantes frequentemente sincronizam
0S movimentos com a respiracao, promovendo uma
sensacao de fluidez e consciéncia corporal. Entretanto,
o pilates também enfatiza a precisao dos movimentos,
com énfase na respiracao lateral e no controle muscular.

Segundo a psicologa e professora de yoga Laila Gadel
Marinho, as técnicas de respiracao ajudam a aumen-
tar a capacidade pulmonar, melhorando a oxigena-
cao de todo o corpo. Com isso, elas auxiliam a “com-
bater diversos disturbios psiquicos, como ansiedade,
depressao e sindrome do panico”, complementa.
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