YOGA: TERAPIA DE MANUTENÇÃO CORPÓREA
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[bookmark: _GoBack]Segundo Masi, White e Pilcher (2002), as doenças para serem compreendidas precisam de uma avaliação que considera características individuais, emocionais e o ambiente ao qual o sujeito está inserido. A medicina tradicional procura por muitas vezes observar a doença do indivíduo, isso ocasiona a preferência da maioria por terapias alternativas que se diferenciam justamente por agirem totalmente ao contrário, priorizando e focando na saúde do paciente.
Na Índia, uma terapia que recebe bastante destaque é a Yoga que dá ênfase à saúde mental. Gaetner (2002) dizia que a Yoga denomina saúde como uma ausência de itens que perturbam a mente humana e não apenas a ausência de doença, e tira como resultado um perfeito equilíbrio entre os dois. Para os praticantes da terapia, a Yoga seria como um estado de liberdade, estado de comunicação entre sua mente e o corpo, por isso é conhecida por aplicar em cada sessão um tipo de manutenção corpórea, em que o indivíduo atinge um nível de consciência e passa a se conhecer melhor.
As pessoas têm uma visão errada sobre a Yoga acreditando que não passa de um tipo de meditação, mas chega a ser bem mais profundo que isso. Yoga é uma terapia auxiliar uma vez que pratica a manutenção corporal e promove um domínio entre o paciente com ele mesmo, além de estimular a pressão arterial, diminuição do estresse e ansiedade e, o não menos importante: a melhoria da qualidade de vida. E estudos vêm sendo feitos para desmitificar a Yoga e fazer com que ela seja praticada independentemente de religião, crença ou apenas por “modismo”. (Smith, Hancock, Blake-Mortimer, et al, 2007)
Rowe & Kahn (1998) diziam que três itens eram imprescindíveis para uma boa qualidade de vida, a ausência de doenças, o engajamento com a vida e competências físicas e mentais. A Yoga é importante, pois além de ser bastante eficaz para as crianças principalmente aos idosos auxiliando na sua formação física, desenvolvendo sua mentalidade, habilidade com o social, criatividade, auto estima, equilíbrio e concentração, rigidez do corpo e etc. Ou seja, ela não tem contra indicações, podendo ser utilizada por qualquer faixa etária. 
A prática dessas terapias complementares deve ser feita com frequência ou todos os dias, não é possível perceber grandes mudanças apenas na primeira sessão de qualquer uma delas. O importante também é associar as terapias com a medicina convencional, tendo em vista que as duas em conjunto podem fazer com que a saúde seja cuidada como se deve. As terapias complementares vieram para ajudar os indivíduos a ter um meio mais acessível para se sentirem acolhidos pela promoção à saúde, deixando mais de lado os atendimentos e diagnósticos padrões, para entrarem nas novidades das terapias holísticas, por isso estudos devem ser feitos para disseminar esse novo conjunto de inovações para facilitar a vida de quem precisa e para implantar a importância de uma vida ativa para a manutenção contínua da saúde. (FORTI, 1999).
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