BAIRROS

Meditacao, aulas de ioga e florais sdo
ferramentas para melhorar corpo e
mente

Objetivos das atividades e terapias € manter o equilibrio do bem-estar

RIO - A mente e o corpo saudéveis sido de extrema importincia para garantir o bem-estar.
Caminhada, corrida, ioga, danca, meditacfio: cada um encontra numa ou mais atividades
especificas a fdrmula capaz de tornar a sua vida mais saudavel, sempre respeitando os

limites do corpo.

LEIA MAIS: Demerara, mascavo, refinado, mel, de coco: conheca vantagens e desvantagens

dos tipos de actcar

A premissa da Organizacao Mundial de Satde, que atesta que o conceito de satide
corresponde a um estado de completo bem-estar fisico, mental e social recomenda atencio

408 NOss0s pensamentos e crengas para ter uma vida sandavel.

— A mente moderna esta com sobrepeso devido a uma desregulacéo emocional e hormonal,
trazendo ansiedade, angustia e insatisfacio que muitas vezes se transformam em doencas
como obesidade, pressdo arterial desregulada, diabetes, gastrites e Gilceras. Nosso estilo de
vida atual ndo ajuda, ele tem favorecido o desequilibrio emocional, e precisamos ter
equilibrio para enfrentar os desafios com menos estresse e menor desgaste mental —

assegura a psicoterapeuta quéntiea e mestre em gerontologia Vannessa Resende.

0 uso de florais para o combate de problemas, como depresséo, cansaco e

desinimo, é uma alternativa que atua como um complemento 4 medicina. A
far terapeuta floral Marcia Rissato, formada pelo Bach Foundation e pelo

Nelsons World (Inglaterra), é especialista no assunto e pode mostrar os

florais ideais para a terceira idade.
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Quem prefere recorrer a um atividade fisica para alcancar o bem-estar do
corpo e da mente tem a opcéo de investir em encontros de ioga com a
professora Isabel Lima, no Engenh&o. Apesar de nio ser considerada uma

gindstica, além da satde mental, a pratica acaba tendo bons reflexos no corpo de quem a
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— Aioga é uma filosofia de vida que promove a autoanalise, a autorreflexiio e o
autoconhecimento. Trabalhamos o equilibrio mental. O fisico vem como um ganho por
meio dos alongamentos, que permitem flexibilidade e fortalecimento muscular. Seguimos
diretrizes, que dizem para ndo sermos viclentos, amarmos o préximo e termos compaixio.
A atividade também atua na parte hormonal, por meio da combinacéo de exercicios com
técnicas de respiracio. Por mexer com a nutricdo no cérebro, normalizando a pressao
arterial com a diminuicao da ansiedade, leva os praticantes a se alimentarem de forma mais

equilibrada — afirma Isabel.
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