PADMI YOGA

Introducao a Biomecanica



- Entender o porque da descricao das posturas
- Yoga pode gerar lesoes?
- Pode-se fazer qualquer postura?
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-Qualquer atividade fisica
pode gerar lesao

-Agravante do yoga: Ir mEo  HPRECTEWHO
além da amplitude natural
do movimento (ultrapassa

a flexibilidade comum e
vai além do movimento
necessario no dia a dia)

ROTAGAO ESQUERDA INCLINAGAO ESQUERDA
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- Este extrapolar é o que
lesa




- A busca da flexibilidade do corpo
dentro da tradicao do yoga, esta
associada a busca da flexibilidade
da alma, o ultrapassar os limites do
corpo para desbloquear os nos
energeéticos e tornar o corpo leve,
sem obstaculos para a realizacao
espiritual do Ser. Porém, um dos
principios éticos fundamentais do
yoga é Ahinsa (ndo violéncia). E
hoje sabemos que o asana pode
agredir o corpo se nao
respeitarmos seus limites razoaveis.
No entanto, sem perder o objetivo
de trazer, leveza, desblogueio e
relaxamento




-Objetivo deste estudo : Dar seguranca para conduzir
o aluno ( adequacdes anatdmicas, limite)

-Objetivo dos alinhamentos : evitar lesdes
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Ajudar o aluno a ter consciéncia corporal

- Professor ajuda os alunos
a fazer os ajustes . Mas
primeiro entender estes

ajustes em vocé.

- O espelho é o olhar
interno. Mas o professor
faz o papel de espelho
(aprender pela imitacao.
Porém, nao age como
um.Mantém seu direito e
esquerdo. )







Funcoes do asana:

- Consciéncia corporal
- Forca

- Alongamento

- Relaxamento
-Lubrificar articulacoes
- Desbloqueio fisico, energético

- Liberacao das toxinas (circulacao
sanquinea) e dos canais energéticos




-Pavana Muktasana : Movimento continuo que
libera o fluxo sanquineo e energético
(correspondéncia veias, artérias e nadis) .
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Musculos contraidos prendem a
circulacao e comprimem nervos .




Ativacao dos orgaos : Massageamento,
irrigacao > Ex: série anti gastrica do pavana




Alongamento e fortalecimento

-Musculos compostos de tecido contratil, semelhante elastico
(contrai e estica)




- Ventre muscular e Tendao > prende o
musculo as proximidades da articulacao

perimisio

Bainha tendinea
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- Contratividade do ventre muscular é maior

ventre
s cular

tendio




Devido a sua maior
rigidez , tendao é mais
sujeito a lesdes (como

rasgar)

- Objetivo maior do
alongamento e
fortalecimento é o ventre
muscular
- Evitar dores nas
proximidades das
articulacoes na execucao
das posturas. ( retornar
ao pto de conforto)

Mhuisculo



- |dosos: Mais dificuldade de ganhar
alongamento por causa da desidratacao .
Musculo fica igual elastico gasto (Excecao
para os que ja praticam)




- Cada um tem um tipo de musculatura ou
ossatura, mais rigidas ou mais flexivel




-Pavana antes das posturas para flexibilizar mais as
articulacoes para permitir o alongamento.
-Articulacao rigida dificulta

- Estalos no movimento:
0ss0 voltando a posicao,
encaixando.
(cuidado:forcar o estalo,
pode desgastar por causa
do atrito e aumentar a
calcificacao)




FASCIA

- Membrana fina que cobre o musculo de tecido
conjuntivo moldada no musculo . Une toda a
musculatura do corpo (= macacao grudado).
- Tensao de um musculo passa para outro. Tensao
da fascia = tensao do musculo




Fasclo museulor

Fascia
Plantar



-Muitos asanas tem alongamentos em
cadeia
Ex: pachimotanasana e supta virarasana




Use a strap to
make your
back concave
as you begin to
fold forward.




ORIGEM E INSERCAO DO MUSCULO

- Se liga de um ponto a outro. A origem esta
mais proximo cabeca e do tronco e a insercao
mais distante (Proximal e distal)




TIPOS DE MUSCULOS
-Agonistas , Antagonistas e Sinergistas




-Agonistas: O
principal responsavel oeps
pelo movimento /7%

- Antagonistas: Se
opOe a0 movimento.
Ajuda na
coordenacao do
movimento, freando
pro movimento
acontecer mais
lento.




- Sinergista: ajuda o movimento acontecer e a
estabilizar. Quanto mais refinado o movimento,
maior necessidade de estabilidade.
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ALONGAMENTO
- MUsculo se estica = elastico e afasta
a origem da insercao.




-Alinhamento : Prevenir
lesao e gerar mais forca ou
mais alongamento

-Alongamento estatico :
Permanéncia prolongada
em torno de um minuto

-Objetivo : Diminuir a Forcas opostas : tempo faz
resisténcia automatica do o cérebro perceber que nao
musculo precisa contrair para

/ proteger, entdo relaxa o

-Atangonista musculo e se evita lesao



-Por isto € importante relaxar e nao forcar
( Respiracao)
- Diferencial do yoga: antes dos asanas,
respiracao, relaxamento, interiorizacao




- Cuidado: Frouxidao
ligamentar pode se confundir
com flexibilidade e
sobrecarregar articulacao e
tenddes.

- Genética feminina , mais
flacidez e facilidade no
alongamento
- Tendéncia do musculo e
fascia é se encurtar, por isto
ganho de flexibilidade vem
com o tempo e precisa de
pratica constante




AQUECIMENTO

- AUMENTO DO OXIGENIO , BOMBEANDO
MAIS SANGUE NO CORACAO E AUMENTANDO
A CIRCULACAO SANGUINEA . ATIVA SISTEMA

NERVOSO SIMPATICO.
-AUXILIA NO ALONGAMENTO >BOLSA QUENTE
INDICADO PARA RIGIDEZ SEVERA.

- HOT YOGA >FACILITA O ALONGAMENTO,
DIMINUIU A DOR. MAS SOBRECARREGA
CORACAO.

- O GANHO NAO E TAO SIGNIFICATIVO




FORTALECIMENTO
- Contragao: movimento ¢
contrario ao alongamento W
- Aproxima origem e |
insercao: sistema de

alavancas- biomecanica

Inter-resistente




Trés tipos:

-Concéntrica : contra a gravidade.i do angulo articular. Contracao
do musculo que faz uma forca > q/ resisténcia ( peso /gravidade)

Excéntrica : a favor da gravidade , gdo vai se alogando, so que
freando o retorno, volta gradual .(controle mow) ang. artic.

-Isométrica: imovel, mantendo o mesmo comprimento
(maior ganho de forca, s6 que somente em uma
angulacao).

- Forca = de musc. + resist.

- Ajuda da estabilidade postural.






Exercicio concéntrico Exercicio excéntrico

- Forca de resisténcia com repeticao :
ganho de massa muscular > hipertrofia



- Forca maxima: isométrica com peso . Asana
sustenta peso do corpo.




- Isometria: essencial para ativacao dos
musculos estabilizadores da coluna que
sustentam a postura
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- Postura : manter o equilibrio dinamico do
corpo em relacao aos lados, frente, tras.

sinergismo

Balanced Human Linhalanced Human
Frame Frame




ARTILACOES
- Encontro dos 0ssos.




- Possuem ligamentos e capsulas articulares
-Capsula articular envolve articulacao
- Lassidao ligamentar: Juncao dos 0ssos mais elasticos , mais
suscetivel a lesdes por ficarem instaveis.
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-OBS: Tendodes ligam musculo ao osso e ligamentos
unem as articulacoes
-Musculo forte faz funcao de ligamento. Protege

LIGAMENTO

Quadriceps
Tend3o do | Tensorda
Quadsiceps Bacizlatz LiGAMENTO

Patzlz

Tendzo patelar '
laterzl

Tendo patelar

Cartilagem

Menisco Medial

Menisco Late



- Possui membrana com liquido sinovial que
lubrifica as articulacdes para nao ter atrito entre
0S 0SSOS

Destruction
of cantilage

Synovial
nflammation

Healthy joint Damaged joint



STAGE OF KNEE OSTEOARTHRITIS
Il i v

Mild Moderate Severe

Minimum disruption.
There is al

Joint-space narrowing. Moderate joint-space reduction. Joint-space greatly reduced.
is The cartilage to byln breaking down. Gaps in the cartilage can mdlhemgoge is already lost.
10% cartilage loss. Occurrence of osteophytes,

expand until they reach the bone. Large osteophytes.

articulacao desgastada

articulagao normal



- Produzido pelo movimento >Pavana
muktasana > Série anti-reumatica.
- Indicado para idosos por causa da
rigidez articular

-Movimento mais sutis e leves das articulacoes
amplia a consciéncia corporal, a percepcao mais
interna do corpo e estimula receptores nervosos que
melhoram a percepcao do corpo no espaco

- Opcoes de Pavana muktasana: Sentado ou em pé,
antecedendo os asanas ou entremeando as posturas




