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Assunto: REGULAMENTACAO

Considerando que o Ministério da Saude - MS, atraves
da Portaria 971, de 20086, instituiu a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares - PNPIC, incorporando ao Sistema Unico
de Saude — SUS, medicinas tradicionais e complementares, como por

exemplo, acupuntura, homeopatia e fitoterapia;

Considerando que recentemente o MS publicou a
portaria 849, de 27 de margo de 2017, ampliando de 5 para 19 a lista das
chamadas praticas alternativas da PNPIC, incluindo nesse rol praticas

como yoga, meditagéo, quiropraxia, reiki, dentre outras;

Considerando que a Organizagdo Mundial de Saudde
incentiva e fortalece a insergdo, reconhecimento e regulamentacao

dessas praticas nos sistemas nacionais de saude;

Considerando que esses servigos sao implantados em
razao do interesse de cada Municipio, necessitando, portanto, de agoes

objetivas da Prefeitura para que essas praticas sejam disponibilizadas a
populagao;

segue...



9545

continuagdo da indicagdo n° ' /17.

Indico ao Senhor Prefeito Municipal, a necessidade de
entrar em entendimentos com o setor competente, a fim de que sejam
envidados os esforgos necessarios junto ao Ministério da Sadde
para que a Prefeitura disponibilize na rede basica de saude, as

praticas alternativas previstas nas portarias citadas acima.

Araraquara, 15 de junho de 2017.

ch
TER !ENTE SANTANA
Vereador e Vice-Presidente

EM./ Prdticas alternativas
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MINISTERIO DA SAUDE GABINETE DO MINISTRO

PORTARIA N° 849, DE 27 DE MARCO DE 2017

MINISTERIO DA SAUDE
GABINETE DO MINISTRO
DOU de 28/03/2017 (n° 60, Segdo 1, pag. 68)

Inclui a Arteterapia, Ayurveda, Biodanga, Dang¢a Circular, Meditagdo, Musicoterapia, Naturopatia, Osteopatia, Quiropraxia,
Reflexoterapia, Reiki, Shantala, Terapia Comunitéria Integrativa e Yoga & Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares.

O MINISTRO DE ESTADO DA SAUDE, no uso da atribuigdo que lhe confere o inciso Il do paragrafo tnico do art. 87 da
Constituicao, e

considerando o disposto no inciso Il do art. 198 da Constituigdo Federal, que dispde sobre a integralidade da atengdo como
diretriz do SUS;

censiderando a Lei n° 8.080, de 19 de setembro de 1990, que dispde sobre as condicdes para a promogdo, protegdo e
recuperagéo da salde, a organizagéo e o funcionamente dos servicos correspondentes e da outras providéncias;

considerando o Decreto n® 7.508, de 28 de junho de 2011, que regulamenta a Lei n° 8.080, de 1990, para dispor sobre a
organizagéo do Sistema Unico de Satde (SUS), o planejamento da salde, a assisténcia a satide e a articulacdo interfederativa;

considerando a Portaria n® 971/GM/MS, de 3 de maic de 2006, que aprova a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) no Sistema Unico de Saude.

considerando a Portaria n°® 2.488/GM/MS, de 21 de outubro de 2011, que aprova a Politica Nacional de Atengdo Basica,
estabelecendo a revisdo de diretrizes e normas para a organizagdo da Atengdo Basica, para a Estratégia Salde da Familia
(ESF) e o Programa de Agentes Comunitarios de Salde (PACS);

considerando a Portaria n® 2.446/GM/MS, de 11 de novembro de 2014 que redefine a Politica Nacional de Promogé&o da Salde
{PNPS) que tem como um dos Objetivos especificos: valorizar os saberes populares e tradicionais e as praticas integrativas e
complementares;

considerando a Portaria n® 2.761/GM/MS, de 19 de novembro de 2013, que institui a Politica Nacional de Educacgao Popular em
Satde no ambito do Sistema Unico de Sadde (PNEPS-SUS);

considerando que a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) preconiza o reconhecimento e incorporagdo das Medicinas
Tradicionais e Complementares nos sistemas nacionais de salde, denominadas pelo Ministéric da Satde do Brasil como
Praticas Integrativas e Complementares; e

considerando gue as diversas categorias profissionais de salide no pais reconhecem as praticas integrativas e complementares
como abordagem de cuidado e que Estados, Distrito Federal e Municipios j& tem instituidas em sua rede de salde as praticas a
serem incluidas, resolve:

Art. 1°- Inclui na Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), instituida pela Portaria n® 97 1/GM/MS, de
3 de maio de 20086, publicada no Diario Oficial da Uni&o n® 84, de 4 de maio de 2006, Segdo 1, pag 20, as seguintes praticas:
Arteterapia, Ayurveda, Biodanga, Danga Circular, Meditagdo, Musicoterapia, Naturopatia, Osteopatia, Quiropraxia,
Reflexoterapia, Reiki, Shantala, Terapia Comunitaria Integrativa e Yoga apresentadas no anexc a esta Portaria.

Art 2° - Define que as praticas citadas nesta Portaria atendem as diretrizes da Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares no SUS.

Art. 3° - Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicagéo.
RICARDO BARROS
ANEXO

INTRODUGAO

A Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), instituida pela Portaria 971 GM/MS de 3 de maio de
2008, trouxe diretrizes norteadoras para Medicina Tradicional Chinesa/

Acupuntura, Homeopatia, Plantas Medicinais e Fitoterapia, Medicina Antroposdfica e Termalismo Social/Crenoterapia no ambito
do Sistema Unico de Salde.
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As Medicinas Tradicionais e Complementares sZo compostas por abordagens de cuidado e recursos terapéuticos que se
desenvolveram e possuem um importante papel na saide global. A Organizagdo Mundial da Satde (OMS) incentiva e fortalece
a insergéo, reconhecimento e regulamentagdo destas praticas, produtos e de seus praticantes nos Sistemas Nacionais de
Saude. Neste sentido, atualizou as suas diretrizes a partir do documento "Estratégia da OMS sobre Medicinas Tradicionais para
2014-2023",

A PNPIC define responsabilidades institucionais para a implantagio e implementagdo das praticas integrativas e
complementares (PICS) e orienta que estados, distrito federal e municipios instituam suas préprias normativas trazendo para o
Sistema Unico de Salude (SUS) praticas que atendam as necessidades regionais.

Os 10 anos da Politica trouxeram avancos significativos para a qualificagéo do acesso e da resolutividade na Rede de Atengao a
Saude, com mais de 5.000 estabelecimentos que ofertam PICS. O segundo ciclo do Programa Nacional de Melhoria do Acesso e
da Qualidade na Atengdo Basica (PMAQ) avaliou mais de 30 mil equipes de atengdo basica no territério nacional e demonstrou
que as 14 praticas a serem incluidas por esta Portaria estdo presentes nos servigos de salide em todo o pais.

Esta Portaria, portanto, atende as diretrizes da OMS e visa avancar na institucionalizacédo das PICS no ambito do SUS.
DESCRIGAQ
ARTETERAPIA

E uma pratica que utiliza a arte como base do processo terapéutico. Faz uso de diversas técnicas expressivas como pintura,
desenho, sons, musica, modelagem, colagem, mimica, tecelagem, expressdo corporal, escultura, dentre outras. Pode ser
realizada de forma individual ou em grupo. Baseia-se no principio de que o processo criativo é terapéutico e fomentador da
qualidade de vida.

A Arteterapia estimula a expresséo criativa, auxilia no desenvolvimento motor, no raciocinio e no relacionamento afetivo,

Através da arte & promovida a ressignificagao dos conflitos, promovendo a reorganizagao das proprias percepgdes, ampliando a
percepcao do individuo sobre si e do mundo. A arte € utilizada no cuidado a saldde com pessoas de todas as idades, or meio da
arte, a reflexao € estimulada sobre possibilidades de lidar de forma mais harménica com o stress e experiéncias fraumaticas.

AYURV EDA

E considerado uma das mais antigas abordagens de cuidado do mundo, foi desenvolvido na india durante o periodo de 2000~
1000 a.C. Utilizou-se de observagéo, experiéncia e os recursos naturais para desenvolver um sistema Gnico de cuidado.

Ayurveda significa a Ciéncia ou Conhecimento da Vida. Este conhecimento estruturado agrega em si mesmo principios relativos
a saude do corpo fisico, de forma a ndo desvinculé-los e considerando os campos energético, mental e espiritual.

A OMS descreve sucintamente o Ayurveda, reconhecendo sua utilizagio para prevenir e curar doengas, e reconhece que esta
nao € apenas um sistema terapéutico, mas também uma maneira de viver.

No Ayurveda a investigagdo diagnéstica leva em consideragao tecidos corporais afetados, humores, local em que a doencga esta
localizada, resisténcia e vitalidade, rotina diaria, habitos alimentares, gravidade das condigdes clinicas, condigdo de digestio,
detalhes pessoais, sociais, situacdo econdmica e ambiental da pessoa. Considera que a doenca inicia-se muito antes de ser
percebida no corpo, aumentando o papel preventivo deste sistema terapéutico, tornando possivel tomar medidas adequadas e
eficazes com antecedéncia.

Os tratamentos no Ayurveda levam em considerag@o a singularidade de cada pessoa, de acordo com o dosha (humores
biolégicos) do individuo. Assim, cada tratamento é planejado de forma individual. S3o utilizadas técnicas de relaxamento,
massagens, plantas medicinais, minerais, posturas corporais (dsanas), pranayamas (técnicas respiratérias), mudras (posigdes e
exercicios) e o cuidado dietético.

A teoria dos trés doshas (tridosha) é o principio que rege a intervengdo terapéutica no Ayurveda. As caracteristicas dos doshas
podem ser consideradas uma ponte entre as caracteristicas emocionais e fisiologicas. Cada dosha esta relacionado a uma
esséncia sutil: Vata, a energia vital; Pitta o fogo essencial; e Kapha esta associado a energia mental.

A abordagem terapéutica basica € aquela que pode ser realizada pele préprio individuo através do autocuidado, sendo o
principal tratamento.

BIODANCA

E uma pratica de abordagem sistémica inspirada nas origens mais primitivas da danca, que busca restabelecer as conexdes do
individuo consigo, com o outro e com 0 meic ambiente, a partir do ntcleo afetivo e da pratica coletiva.

Configura-se como um sistema de integragéo humana, de renovagdo organica, de integracéo psicofisica, de reeducagao afetiva
e de reaprendizagem das fungdes originais da vida. Sua metodologia vivencial estimula uma dinamica de agao que atua no
organismo potencializando o protagonismo do individue para sua propria recuperagzo.

A relagdo com a natureza, a participacéo social e a pratica em grupo passam ocupar lugar de destaque nas agdes de salde.
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E um processo altamente integrativo, sua metodologia consiste em induzir vivéncias coletivas integradoras, num ambiente
enriquecido com estimulos selecionados como musicas, cantos, exercicios e dindmicas capazes de gerar experiéncias que
estimulam a plasticidade neuronal e a criagdo de novas redes sinapticas. Nesse sentido, configura-se como um sistema de
aceleragdo dos processos integrativos existenciais: Psicolégico, Neuroldgico, Endocrinolégico e Imunoldgico (PNEI), produzindo
efeitos na saude como: ativar a totalidade do organismo; gerar processos adaptativos e integrativos; através da otimizagdo da
homeostase do organismo.

DANCA CIRCULAR

Dangas Circulares Sagradas ou Danga dos Povos, ou simplesmente Danga Circular € uma pratica de danga em roda, tradicional
e contemporéanea, originaria de diferentes culturas que favorece a aprendizagem e a interconexdo harmoniosa entre os
participantes. Os individuos dangam juntos, em circulos e aos poucos comegam a internalizar os movimentos, liberar 2 mente, o
coragdo, o corpo e o espirito. Por meio do ritmo, da melodia e dos movimentos delicados e profundos os integrantes da roda s&@o
estimulados a respeitar, aceitar e honrar as diversidades.

O principal enfoque na Danga Circular ndo é a técnica e sim o sentimento de uniZo de grupo. o espirito comunitario que se
instala a partir do momento em que todos, de mios dadas, apoiam e auxiliam os companheiros. Assim, ela auxilia o individuo a
tomar consciéncia de seu corpo fisico, harmonizar o emocional, trabalhar a concentragdo e estimular a memoaria.

As dangas circulares podem criar espacos significativos para o desenvolvimento de estados emocionais positivos, tornando-se
um recurso importante no contexto de grupos, uma vez que estimulam a cooperagédo, despertam o respeito ac outro, a
integrag3@o, a inclusdo e ¢ acolhimento as diversidades. A pratica tem o potencial mobilizador da expressdo de afetos e de
reflexdes que resultam na ampliagdo da consciéncia das pessoas.

No circulo trabalha-se o equilibrio entre o individuo e o coletivo, o sentimento de pertinéncia e do prazer pela participagao plena
dos processos internos de transformagéo, promovendo o bemestar, a harmonia entre corpo-mente-espirito, a elevagéo da
autoestima; a consciéncia corporal, entre outros beneficios.

MEDITACAO

E uma prética de harmonizagdo dos estados mentais e da consciéncia, presente em inGimeras culturas e tradigdes. Também é
entendida como estado de Samadhi, que é a dissolugdo da identificagdo com o ego e total aprofundamento dos sentidos, o
estado de "éxtase".

A pratica torna a pessoa atenta, experimentando o que a mente estd fazendo no momento presente, desenvolvendo ©
autoconhecimento e a consciéncia, com o intuito de observar os pensamentos e reduzir ¢ seu fluxe.

Permite ac individuo enxergar os préprios padrdes de comportamento e a maneira através da qual cria e mantém situagdes que
alimentam constantemente c mesmo modelo de reagdo psiquica/emocional.

Atrelado a isso, o conjunto de atitudes e comportamentos, aliado acs mecanismos de enfrentamento escolhidos pelo individuo
diante as diversas situagdes da vida, tem impacto sobre sua salde ou doenga.

A meditacio constitui um instrumento de fortalecimento fisico, emocional, mental, social e cognitivo. A pratica traz beneficics para
o sistema cognitive, promove a concentracdo, auxilia na percepgdo sobre as sensacgdes fisicas e emocionais ampliando a
autodisciplina no cuidado & salde. Estimula o bem-estar, relaxamento, redugdo do estresse, da hiperatividade e dos sintomas
depressivos.

MUSICOTERAPIA

E a utilizagdo da musica e seus elementos (som, ritmo, melodia e harmonia), em grupo ou de forma individualizada, num
processo para facilitar e promover a comunicagdo, relagdo, aprendizagem, mobilizagdo, expressdo, organizagao e outros
objetivos terapéuticos relevantes, no sentido de alcangar necessidades fisicas, emocionais, mentais, sociais e cognitivas. A
Musicoterapia objetiva desenvolver potenciais e restabelecer fungbes do individuo para que possa alcangar uma melhor
integracao intra e interpessoal e, consequentemente, uma melhor qualidade de vida.

E importante destacar que a utilizagdo terapéutica da musica se deve & influéncia que esta exerce sobre o individue, de forma
ampla e diversificada. No desenvolvimento humano a musica é parte inerente de sua constituigdo, pois estimula o afeto, a
socializagdo e movimento corporal como expressdes de processos saudaveis de vida.

A Musicoterapia favorece o desenvolvimento criativo, emocional e afetivo e, fisicamente, ativa o tato e a audigdo, a respiragéo, a
circulagdo e os reflexos. Também contribui para ampliar o conhecimento acerca da utilizagdo da musica como um recurso de
cuidado junto a outras praticas, facilitando abordagens interdisciplinares, pois promove relaxamento, conforto e prazer no
convivio social, facilitando o didlogo entre os individuos e profissionais.

NATUROPATIA

E entendida como abordagem de cuidado que, por meio de métodos e recursos naturais, apoia e estimula a capacidade
intrinseca do corpo para curar-se. Tem sua origem fundamentada nos saberes de cuidado em salude de diversas culturas,
particularmente aquelas que consideram o vitalismo, que consiste na existéncia de um principio vital presente em cada
individuo, que influencia seu equilibric organico, emocicnal e mental, em sua cosmovisao.
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A Naturopatia utiliza diversos recursos terapéuticos como: plantas medicinais, aguas minerais e termais, aromaterapia,
trofologia, massagens, recursos expressivos, terapias corpo-mente e mudancgas de habitos.

Cada individuo recebe um ftratamento individualizado, planejado para suas especificidades, seguindo seis principios
fundamentais: n&o fazer mal - por meio do uso de métodos que minimizam o risco de efeitos colaterais; identificar e tratar as
causas fundamentais da doenga - identificando e removendo as causas subjacentes das doengas ao invés de suprimir os
sintomas; ensinar os principios de uma vida saudavel e uma pratica promocionista - compartilhando conhecimentos com os
individuos e os encorajando a ter responsabilidade sob sua prépria salde; tratar o individuo como um todo por meio de um
tratamento individualizado - compreendendo fatores fisicos, mentais, emocionais, espirituais, genéticos, espirituais, ambientais e
sociais Unicos gue contribuem para a doenga e, personalizando os protocolos de tratamento para o individuo; dar énfase a
prevengdo de agravos e doengas e & promogao da salde - avaliando os fatores de risco e vulnerabilidades e recomendando
intervencdes apropriadas para manter e expandir a satde e prevenir a doenga e, dar suporte ao poder de cura do organismo -
reconhecendo e removendo os obstaculos que interferem no processo de autocura do corpo.

OSTEOPATIA

E um método diagnéstico e terapéutico que atua no individuo de forma integral a partir da manipulacdo das articulagbes e
tecidos.

Esta pratica parte do principio que as disfungdes de mobilidade articular e teciduais em geral contribuem no aparecimento das
enfermidades.

A abordagem osteopatica envolve o profundo conhecimento anatdmico, fisiolégico e biomecéanico global, relacionando todos cs
sistemas para formular hipéteses de diagnéstico e aplicar os tratamentos de forma eficaz. Desta forma, a osteopatia diferencia-se
de outros métodos de manipulagdo pois busca trabalhar de forma integral proporcionando condigdes para que o proprio
organismo busque o equilibric/homeostase.

Pode ser subdividida basicamente em trés classes, a saber: osteopatia estrutural; osteopatia craniana; osteopatia visceral. Esta
abordagem para os cuidados e cura do individuo, se baseia no conceito de que o ser humano € uma unidade funcional
dinamica, em que todas as partes se inter-relacionam e que possui seus proprios mecanismos para a autorregulagéo e a
autocura.

O foco do tratamento osteopatico é detectar e tratar as chamadas disfungBes somaticas, que correspondem & diminui¢do de
mobilidade tridimensional de qualquer elemento conjuntivo, caracterizadas por restricdes de mobilidade (hipomobilidades).

A osteopatia diz respeito & relagdo de corpo, mente e espirito na saide e doenga, enfatizando a integridade estrutural e
funcional do corpo e a tendéncia intrinseca do corpo, direcionada & prépria cura.

QUIROPRAXIA

E uma abordagem de cuidado que utiliza elementos diagndsticos e terapéuticos manipulativos, visando o tratamento e a
prevencio das desordens do sistema neuro-musculo-esquelético e dos efeitos destas na saide em geral.

Sao utilizadas as maos para aplicar uma forga controlada na articulagdo, pressionando além da amplitude de movimento
habitual.

E comum se ouvir estalos durante as manipulacées, isso ocorre devido a abertura da articulagdo, que gera uma cavitagao.

O ajuste articular promovido pela Quiropraxia é aplicado em segmentos especificos e nos tecidos adjacentes com objetive de
causar influéncia nas fungdes articulares e neurofisiolégicas a fim de corrigir o complexo de subluxag&o, cujo modelo é descrito
como uma disfuncdo motora segmentar, o qual incorpora a interagdo de alteragbes patolégicas em tecidos nervosos,
musculares, ligamentcsos, vasculares e conectivos.

REFLEXOTERAPIA

Também conhecida como reflexologia, é uma prética que utiliza estimulos em areas reflexas com finalidade terapéutica. Parte do
principic que o corpo se encontra atravessado por meridianos que o dividem em diferentes regides. Cada uma destas regites
tem o seu reflexo, principalmente nos pés ou nas méos. Sd0 massageados pontoschave que permitem a reativagéo da
homeostase e equilibrio das regides do corpo nas quais ha algum tipo de bloqueio ou inconveniente.

As areas do corpo foram projetadas nos pés, depcis nas maos, na orelha e também em outras partes do corpo, passando a ser
conhecida como microssistemas, que utiliza o termo "Terapias Reflexas”, Reflexoterapia ou Reflexologia.

A planta dos pés apresenta mais de 72.000 terminagdes nervosas; na existéncia de um processo patoldgico, vias eferentes
enviam fortes descargas elétricas que percorrem a coluna vertebral e descendo pelos nervos raquidianos, pelas pernas, as
terminagdes nervosas livres, que se encontram nos pés criam um campo eletromagnético que gera uma concentragao
sanguinea ao redor de determinada area.

Quanto maior a concentragdo de sangue estagnado, mais cronicas e mais graves séo as patologias.

REIKI
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E uma pratica de imposi¢ao de maos que usa a aproximagéo ou o toque sobre o corpo da pessoa com a finalidade de estimular
0S mecanismos naturais de recuperagdo da salde. Baseado na concepgao vitalista de saude e doenga tambeém presente em
outros sistemas terapéuticos, considera a existéncia de uma energia universal canalizada que atua sobre o equilibrio da energia
vital com o propésito de harmonizar as condigdes gerais do corpo e da mente de forma integral.

Aterapéutica objetiva fortalecer os locais onde se encontram bloqueios - "'nds energéticos” - eliminando as toxinas, equilibrando
o pleno funcionamento celular, de forma a restabelecer o fluxoc de energia vital.

A pratica promove a harmonizagdo entre as dimensdes fisicas, mentais e espirituais. Estimula a energizacao dos orgaos e
centros energéticos. A pratica do Reiki, leva em conta dimensdes da consciéncia, do corpo e das emocdes, ativa glandulas,
érgaos, sistema nervoso, cardiaco e imunologico, auxilia no estresse, depressio, ansiedade, promove o equilibrio da energia
vital.

SHANTALA

E uma pratica de massagem para bebés e criangas, composta por uma série de movimentos pelo corpo, que permite o despertar
e a ampliacdo do vinculo cuidador e bebé. Além disso, promove a salde integral, reforgando vincules afetivos, a cooperagéo,
confianca, criatividade, seguranga, equilibrio fisico e emocional.

Promove e fortalece o vinculo afetive, harmaniza e equilibra os sistemas imunolégico, respiratério, digestivo, circulatério e
linfatico.

Permite ao bebé e a crianga a estimulacdo das articulagdes e da musculatura auxiliando significativamente no desenvolvimento
motor, facilitando movimentos como rolar, sentar, engatinhar e andar.

TERAPIA COMUNITARIA INTEGRATIVA (TCI)

E uma pratica de intervengdo nos grupos sociais e objetiva a criagéo e o fortalecimento de redes sociais solidarias. Aproveita os
recursos da propria comunidade e baseia-se no principio de que se a comunidade e os individuos possuem problemas, mas
também desenvolvem recursos, competéncias e estratégias para criar solugdes para as dificuldades. E um espago de
acolhimento do sofrimento psiquico, que favorece a troca de experiéncias entre as pessoas.

A TCI é desenvolvida em formato de roda, visando trabalhar a horizontalidade e a circularidade. Cada participante da sesséo €
corresponsavel pelo processo terapéutico produzindo efeitos individuais e coletivos. A partilha de experiéncias objetiva a
valorizacdo das histérias pessoais, favorecendo assim, o resgate da identidade, a restauracéo da autoestima e da
autoconfianga, a ampliagdo da percepgao e da possibilidade de resolugéo dos problemas.

Esta fundamentada em cinco eixos tedricos que sdo: a Pedagogia de Paulo Freire, a Teoria da Comunicagéo, o Pensamento
Sistémico, a Antropologia Cultural e a Resiliéncia. Reforga a autoestima e fortalece vinculos positivos, promovendo redes
solidarias de apoio e otimizando recursos disponiveis da comunidade, & fundamentalmente uma estratégia integrativa e
intersetorial de promogao e cuidado em salde. Tendo a possibilidade de ouvir a si mesmo e acs outros participantes, a pessoa
pode atribuir outros significados aos seus sofrimentos, diminuido o processo de somatizag@o e complicacdes clinicas.

E uma pratica que combina posturas fisicas, técnicas de respiragéc, meditagédo e relaxamento. Atua como uma pratica fisica,
respiratéria e mental. Fortalece o sistema musculo-esquelético, estimula o sistema endderino, expande a capacidade respiratdria
e exercita o sistema cognitivo. Um conjunto de dsanas (posturas corporais) pode reduzir a dor lombar e melhorar Para
harmonizar a respiragéo, sdo praticados exercicios de controle respiratério denominados de prandyamas. Também, preconiza o
autocuidado, uma alimentagio saudével e a pratica de uma ética que promova a nao-violéncia.

A pratica de Yoga melhora a qualidade de vida, reduz o estresse, diminui a frequéncia cardiaca e a pressao arterial, alivia a
ansiedade, depressdo e insdnia, melhora a aptidao fisica, forga e flexibilidade geral.
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