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Para vocé que esta de quarentena preparamos uma pequeno manual
com sugestdes e dicas.

Com o intuito de diminuir o estresse e trazer equilibrio emocional e
espiritual para estes dias na sua casa.
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E AS PESSOAS FICARAM EM CASA

E leram livros, ouviram musicas, descansaram,
exercitaram, aprenderam novas formas de ser.

E se ouviram mais profundamente.

Alguns meditavam, outras oravam, outras
dancavam.

Algumas encontraram suas sombras.

E 0 povo comecou a pensar de maneira
diferente.

E o povo curado, na auséncia de pessoas
vivendo de maneira ignorante, perigosa,
irracional e sem coracdo, a terra comecou a
curar.

E quando o perigo passou, e as pessoas se
encontraram novamente, lamentaram perdas
e fizeram novas escolhas, sonharam novas
imagens e criaram Novas maneiras de viver
e curar a terra completamente, como elas
mesmas haviam sido curadas.

Kitty O'Meara



NUTRICAO

Faca dos alimentos in natura ou minimamente
processados a base da sua alimentacdo.

Evite “beliscar” nos intervalos entre as refeicées;

Nos intervalos entre as refeigdes consuma frutas com
aveia ou iogurtes com cereais, chas naturais, torradas
integrais com queijo branco, café com leite desnatado ou
vitaminas de frutas.

Coma sempre devagar e desfrute o que estd comendo,
sem se envolver em outra atividade; Essa atitude evita
que VoCé consuma mais do que 0 Necessario.

Utilize dleos, agucares, gorduras e sal em pequenas
quantidades;

Desde que utilizados com moderacdo, os 6leos, as
gorduras, o sal e 0 agucar contribuem para diversificar
e tornar mais saborosa a alimentacdo sem que fique
nutricionalmente desbalanceada.

Consuma 3 por¢des de frutas e 2 por¢des de verduras
(Folhas) e legumes (abobrinha, cenoura, chuchu,
berinjela...) todos os dias.

Evite o consumo de alimentos ultraprocessados

como biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”,
refrigerantes e “macarrdo instantaneo”...; Esses alimentos
contem grande quantidade de gordura, calorias, sal, baixo
teor de fibras. Um numero elevado de ingredientes no
rotulo (frequentemente cinco ou mais) e, sobretudo, a
presenca de ingredientes com nomes pouco familiares
indicam que o produto pertence a categoria de alimentos
ultraprocessados.

Beba de 1,5 a 2 litros de liquidos por dia. De preferéncia a
agua ou agua de coco natural.

Cozinhe bem os alimentos de origem animal. Evite o
consumo de carnes cruas.

Higienize as frutas, verduras e legumes crus; Lave em
3gua corrente e deixe de molho com hipoclorito de sédio.
Ele deve ser usado sempre diluido. A proporcdo e tempo
vém indicados na embalagem.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:

Guia para uma alimentagdo saudavel em tempos de covid 19.
Asbran, 2020

Perguntas e respostas sobre o impacto do covid 19 na alimentacdo e
na agricultura, FAQ, 2020.

Guia alimentar para a populacdo brasileira, Ministerio da Saude,
Brasilia, 2014

Por Fabiana Simomura - Nutricionista



YOGA

AO ACORDAR

Ao despertar, alongue bem uma perna e depois a outra,
como se quisesse esticar e crescer, um lado de cada

vez, e depois 0s dois ao mesmo tempo, espreguicando e
estendendo bem as pernas e os bragos simultaneamente.
Em sequida, sente-se sem forcar a coluna e os
abdominais, apoiando-se com os bracos e elevando-se
sem movimentos bruscos.

A primeira coisa do dia deve ser a meditacdo, ainda que
curta.

Sente-se, de preferéncia com as pernas cruzadas, costas
eretas e olhos fechados.

Procure se recordar do que sonhou (no inicio as
lembrancas serdo nebulosas, mas a medida que vocé

for praticando este exercicio, as imagens se tornardo
mais claras, até que vocé conseguira lembrar de tudo o
que sonhou durante a noite), tente compreender seus
simbolismos através de uma observacdo fenomenoldgica,
para aprender com seu proprio inconsciente.

Isto é importante para seu autoconhecimento. E
interessante que vocé anote os sonhos. Pratique entdo
uma técnica de meditacdo (serd ensinada na secdo
Sadhana) durante 5 minutos, buscando chegar a uma
meédia de 20 minutos, até um maximo de 30 minutos.

Quando ndo estiver com tempo, vocé pode meditar por
apenas 1 minuto.

Yoga significa integridade,
integracdo e unido, € uma
filosofia de vida, e desta forma,
precisamos praticar 24 horas
por dia, todos os dias.

A seqguir, vocé encontrara orientagdes para praticar o Yoga,
que ird atuar no seu eixo neuropsicoimunoenddcrino,
trazendo-lhe diversos beneficios.

Por Andrea Sala - Fisioterapeuta



YOGA

BANHO MATINAL

A 3gua é um elemento purificador, ndo apenas do corpo.
Quem nunca experimentou a sensacdo de restauracao
quando estava fadigado e tomou uma ducha?

Um bom momento para tomar o primeiro banho do dia é
30 levantar-se. No caso de tomar mais de um banho por
dia, procure usar o sabonete apenas uma vez. Procure
vivenciar o momento do banho, sentindo a 4gua no seu
corpo, prestando aten¢do em todos 0s seus movimentos,
mentalizando que a dgua esta purificando seu corpo e
suas energias vitais.

BANHO DE SOL

E do sol que recebemos uma fonte importante de
vitamina D.

A vitamina D tem participacdo decisiva no bom
funcionamento do coracdo, 0ssos e intestino, e para
que os niveis da vitamina fiquem em dia, é importante
reservar alguns minutos para tomar sol.

Por isso, use todos os dias 10 minutos do seu tempo para
deixar bracos e pernas expostos ao sol. Sera o suficiente
para ter a quantidade necessaria de vitamina D no seu
organismos contribuindo para o seu cuidado.

ADORMECER

Seu quarto deve estar sempre limpo e mantido arejado,
de preferéncia totalmente escuro na hora de dormir.
Antes de deitar pratigue sua técnica de meditacdo.

Ao final da meditacdo, condicione-se mentalmente no
sentido de que o seu corpo adormega e descanse bem,
Mas que a sua consciéncia permaneca cada vez mais
acordada e lUcida durante o sono, para que vocé participe
conscientemente, possa tomar decisbes e assimilar 0s
ensinamentos que surgirem nesse periodo de mergulho
no psiquismo.

A principio, deite-se em decubito dorsal com as mdos a
um palmo dos quadris, inspire profunda e lentamente
pelas narinas, retenha o ar por alguns instantes, e exale
lentamente pelas narinas, relaxando toda a musculatura.
Repita este exercicio até se sentir completamente
relaxado e com sono.

Acomode-se na posicdo que for mais confortavel para
vocé dormir. Se voce estiver se sentindo ansioso, procure
adotar a postura abaixo, com 0s apoios, e de costas para
a parede.



YOGA

PRATICA DE YOGA

Escolha um bom local para a sua pratica e
reserve-o so para esse fim. Mantenha limpo e
arejado.

N&o deve haver méveis nem objetos duros ou
pontiagudos, nem espelhos sobre 0s quais possa
cair e ferir-se.

0O ideal é ter um “tapetinho” de EVA que tenha
uma maciez aproximada de uma espuma de alta
densidade com cerca de 2 a 3 cm de espessura
(ndo muito duro nem muito macio). Ndo coloque
o0 rosto diretamente em tapetes ou carpetes,
porque sdo fonte de bactérias.

Pratique no intervalo das refeicdes, pelo menos
duas horas apos ingerir alimentos e meia hora
antes de se alimentar.

Coloque uma roupa bem confortavel, de
preferéncia de cor clara.

Pratique dentro do seu limite, lembrando que o
nosso lema é:

“Esforce-se
sem forcar!”

Se tiver a possibilidade, vocé pode
praticar com uma aula do mestre
Derose acessando o Youtube:

https://youtu.Be/-oyudjasimy

video - Pratica Basica de Swasthya
Yoga (Ashtanga Sadhana).

Por Andrea Sala - Fisioterapeuta




YOGA

SADHANA

Faremos uma pratica heterodoxa, com apenas alguns
angas (partes).

Comegaremos com 0s pranayamas (respiratorios),depois
passaremos para 0s dsanas (técnicas corporais),
yoganidra (relaxamento) e samiama (meditagao).

Sente-se em uma posicdo bem confortavel, com as
pernas cruzadas e a coluna ereta. Mulheres devem
posicionar o calcanhar direito préximo ao perineo, e
homens o esquerdo.

Faca um mudra (gesto magnético feito com as maos),
mulheres colocando o dorso da m3do esquerda sobre a
palma da m3o direita, e homens o dorso da direita sobre
a palma da esquerda. Pouse as mdos sobre as pernas ou
pés.

Feche os olhos, trazendo toda sua atencado para a pratica
do Yoga.

Permaneca em siléncio por alguns instantes, aquietando
a mente e 0 coracao.

PRANAYAMAS

Mantenha a posicdo, porém agora faremos outro mudra,
unindo o polegar com o indicador.

Inspire lentamente pelas narinas enchendo os pulmdes
com toda sua capacidade inspiratéria. Observe que
quando o ar entra, o abdémen sai.



YOGA

Retenha o ar nos pulmdes o quanto for confortavel, e
exale pelas narinas também lentamente. Observe que
quando o ar sai, 0 abdémen entra.

Mantenha o quanto for confortavel sem ar nos pulmaes.

Repita algumas vezes esta respiracao, com todas as suas
fases, até que a sincronia dos movimentos do abdémen
com 0s respiratorios esteja automatizada.

Vamos colocar um ritmo na respiragdo, o 1-4 - 2.

Isto significa que vocé ira inspirar por exemplo, em 4
segundos, fard retencdo com ar nos pulmées por 16
segundos e esvaziara os pulmdes em 8 segundos. A
permanéncia sem ar serd o quanto for confortavel. Repita
este exercicio por 5 vezes.

ASANAS

Temos algumas regras no Yoga: todos os movimentos
para cima sdo feitos com a inspiracao, e para baixo com
expiracdo. Trabalhamos com permanéncia (procure
aumentar um segundo por dia) e ndo com repeticdo das
posturas. E a compensacdo: tudo o que é feito para um
lado, compensamos para o outro lado.

A posicdo precisa ser estavel, confortavel e estética.

A respiracdo precisa ser consciente, profunda (abdominal
e completa), pausada (ritmada).

A atitude interior precisa ter a localizacdo da consciéncia
no corpo, mentalizagdo de imagens, cores e sons, e 0
bhava (profundo sentimento ou reveréncia).
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YOGA

v

1. PRATANASANA
(Equilibrio em pé)

v

3. ANGUSHTA ARDHA

PADAHASTASANA
(Anteflexdo)

k

2. SUKHAARDHA
CHAKRASANA

(Retroflexdo)

¢



YOGA

4. RAJA TRIKONASANA 5. ARDHA BHADRASANA
(Flexdo lateral) (Abertura pélvica)

Faga o mesmo movimento
para o lado direito

5. ARDHA MATSYENDRASANA

(Torgdo) Repetir com a perna esquerda sobre a direita,
torcendo o tronco para a esquerda

-

Ll



YOGA

7. SARVANGASANA

(Invertida sobre os ombros)
Deve ser executada sempre no final dos Asanas.
Pode apoiar as pernas na parede

L. L. A

8. ARDHA MATSYASANA

(Compensacéo da invertida sobre os ombros)

Q\—



YOGA

YOGANIDRA (IR DORMIR)

Deite-se de maneira confortavel, e mantenha esta
posicdo durante todo o relaxamento.

Se vocé tiver uma musica suave ou com sons da natureza,
pode colocar para auxiliar o seu relaxamento. Relaxe a
cabeca e o pescoco.

Ombros, costas, bracos e pernas soltos, e a respiracdo

3 vontade. Quando o relaxamento é muito profundo, &
possivel que vocé durma. Mas vocé quer ficar totalmente
acordado. Totalmente desperto.

Totalmente acordado e desperto. Repita mentalmente:
‘durante toda a pratica estou totalmente acordado;
totalmente atento. Totalmente acordado e atento.’ Inspire
lentamente e ao exalar (respiracdo nasal e abdominal) va
relaxando toda a musculatura. Deixe esta respiracdo se
tornar automatica, até que fique imperceptivel.

Consciéncia total no ritmo natural da respiragcdo e na
passagem da energia vital pela coluna vertebral.

Visualize uma energia dourada e vibrante, subindo e
descendo pela espinha. Ao inspirar, visualize essa luz
dourada subindo do umbigo até a garganta.

Ao exalar, visualize essa luz dourada descendo, da
garganta até o umbigo. Ao inspirar, do umbigo a garganta.
Ao expirar, da garganta ao umbigo. Ao inspirar, do umbigo
3 garganta. Ao expirar, da garganta ao umbigo.

Consciéncia presente no movimento da energia vital ao
longo da coluna. Visualize claramente a vibragdo, a cor
dourada, a presenca da energia vital. Consciéncia intensa
do ritmo natural da respiracdo, e do movimento do prana
na sua

coluna. Consciéncia continua e intensa (1/2 minuto em
siléncio). Agora cologue a consciéncia nos sons a sua
volta. Consciéncia total nos sons mais distantes que vocé
consequir perceber. Ndo se concentre nesses sons. N3o os
analise. Apenas observe-os. Os sons mais distantes.

Permita que a sua audicdo vagueie pelos sons mais
distantes que conseguir perceber. De som para som.
Consciéncia intensa nos sons mais distantes (1 minuto em
siléncio). Neste momento, coloque a sua consciéncia nos
sons mais préximos que vocé perceber. Consciéncia total
nesses sons. Ndo perca nenhum som. Preste atencdo.
Mas ndo se concentre neles. N3o os analise. Apenas
observe-os (1 minuto em siléncio). Ouca o som da sua
propria respiragao.

Recolha-se totalmente no som da respiracao (1 minuto
em siléncio). Agora venha trazendo sua consciéncia

de volta, perceba a posicdo do seu corpo, respire
profundamente, sinta o cheiro, movimente a lingua na
boca sentindo o seu paladar, abra os olhos, movimente os
pés, as mdos, as pernas, 0s bragos, estique-se, alonguese,
espreguice, boceje e sorria.

Terminamos assim o0 Nosso relaxamento.
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ESCALDAPES

O QUE E?

E uma forma de aplicacdo externa, na qual os pés sdo
mergulhados em um recipiente que contenha uma
solucdo terapéutica especifica ou somente agua.

INDICAGOES

- Equilibra a circulagdo sanguinea.

- Alivia dores de cabeca.

- Descongestiona as vias respiratorias.

- Para as gravidas entdo, € um “santo” alivio para os pés
que incham muito.

0 QUE PREPARAR

Pegue um recipiente: bacia, balde ou similar grande o
suficiente para conter os pés de modo confortavel e
cobrir os tornozelos por completo. Se tiver um recipiente
alto indico colocar agua até a altura das panturrilhas.

APLICACAO

Preparar o recipiente com dgua na temperatura adequada.

A sequir, acrescentar o ingredientes terapéutico que
preferir ou somente 3gua.

Sentar-se confortavelmente, com roupas folgadas e os
joelhos cobertos por uma toalha, lencol ou cobertor.

Mergulhar os pés na 3gua por 13 20 minutos mantendo
sempre a temperatura agradavel. Ao final enxagua-los,
seca-los, calcar meias e ir direto para a cama, cobrindo-se
bem.

Em geral é feito a noite, pois ajuda a se preparar para o
Sono.

INGREDIENTES TERAPEUTICOS
Algumas sugestées:
Agua.

Oleo essencial: Se tiver algum em casa o mesmo deve
ser misturado em 1 colher de leite antes de coloca-lo na
agua.

Cha: A sequir, alguns que podem ser usados, Mas caso
tenha algum saché em casa é s6 pesquisar a indicacao
antes de usa-lo.

Sais: sal grosso ou outro que tiver em casa.

Guia Pratico de Terapeutica Externa:

Métodos e procedimentos terapeuticos de grande simplicidade e
eficacia.

Dr José Maria Campos.

Cultirx / Pensamento 1998.

Por Simone Moraes Kumbis - Enfermeira



AGua
- Energizante vital

- Purificadora de correntes
magnéticas impuras

- Relaxante

- Regeneradora

* Revitalizadora

- Diminui inchaco das pernas
Como fazer:

Usar 4gua quente e pura em
temperatura adequada.

Tempo da terapia: De 15 a 20 minutos.

CAPIM CIDREIRA

- Calmante

- Aromatica

- Analgésico

- Descongestionante
Como fazer:

Preparar o cha, apds abafar por 10 minutos e
adicionar no recipiente adicionando a 3gua até
atingir a temperatura confortavel para o escalda-
pés.

LIMAO

- Vitalizante

- Adstringente
- Energizante
- Tonificante
Como fazer:

Cortar o lim&o em fatias dentro da dgua em
temperatura ambiente.

Tempo maximo: 20 minutos.

Importante: ndo tomar sol nas areas apos o
escalda-pés devido risco de manchas na pele.

SAL GROSSO

- Energizante

- Purificador

- Regenerador

Como fazer:

Quantidade do sal grosso: de 3 a 5 colheres de sopa

misturadas na agua com a temperatura ideal. Ndo
exceder 40°C. Ndo ultrapassar de 15 minutos.

Importante: Deve- se enxaguar os pés em agua
pura no final antes de seca-los e calcar as meias.
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EXERCICIOS RESPIRATORIOS

Todos os padrées respiratérios devem ser profundos,
controlados, em posicao confortavel e relaxada.

OBJETIVO
Melhorar capacidade ventilatéria pulmonar
Maior expansdo pulmonar

Prevencdo de acumulo de secreg¢do

RESPIRAGAO DIAFRAGMATICA

Com as mdos no abdémen, inspire lentamente e
profundamente pelo nariz, permitindo que o abdémen
se eleve (BARRIGA PARA FRENTE), e expire o0 ar
lentamente com freno labial( biquinho) e abdémen se
contrai com a saida do ar (BARRIGA PARA DENTRO).

INSPIRAGAO PROFUNDA

Inspire 0 maximo que conseguir até o final levando os
bracos para cima, ao final da inspiracdo segure por 5
segundos, apos desca 0s bragos realizando a expiragao
(soltando o ar pela boca).

INSPIRAGAO FRACIONADA

Realizar inspiragfes nasais sucessivas e curtas, com
Uma pausa (apneia) apos cada inspiragdo curta, até
atingir a capacidade pulmonar total, e a sequir, uma
expiragdo bucal.

INSPIRACAO SUSTENTADA MAXIMA

Realizar uma inspiragdo profunda até a capacidade
inspiratéria maxima, sequida de uma pausa inspiratoria
(3 SEG), e em seguida, a expiracdo bucal.

Referéncias:

Livro Exercicios Terapeuticos Fundamentais e Técnicas - Ed. Manole
Critical Care Efficacy and Safety of Early Prone Positioning - 30 January 2020
Por Talita Marcari - Fisioterapeuta



MINDFULNESS

Mindfulness é a capacidade de
desenvolver atengdo plena e consciéncia
na experiéncia presente, no momento
presente, sem julgamento.

0 Mindfulness foi proposto e veiculado por Jon
Kabat-Zinn na década de 1970. Kabat-Zinn &
professor Emérito de Medicina e diretor fundador da
Clinica de Reducdo do Stress e do Centro de

Atencdo Plena em Medicina, na Escola Médica da
Universidade de Massachusetts. Kabat-Zinn estudou
budismo zen e é membro fundador do Centro Zen
de Cambridge. Kabat-Zinn realizou uma sorta de
integracdo entre budismo, yoga, ciéncia e medicina
ocidental, dando vida ao Mindfulness.

Mindfulness nos permite sair do piloto automatico,
favorecendo entrar em contato com a nossa
sabedoria interna. E uma abordagem simples (n&o
facil) e profunda. Os alicerces desta abordagem
sdo autocompaixdo e compaixdo, Ndo julgamento,
presenca, consciéncia, entre outros.

Acesse o link abaixo, ali vocé encontrara no item
“Meditacdo Guiada” 37 dudios com meditacbes
guiadas. Um bom caminho para vocé!

https:/galeria.fabricadeaplicativos.com.br/
autocuidado_2321695

Por Andrea Bottoni - Médico
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O Time de Melhores Praticas em Terapias Integrativas e Complementares
é formada por profissionais do HAOC que possuem formagdo nas Terapias
aprovadas e regulamentadas pelo SUS.

Nesse manual deixamos dicas e sugestdes e o contato de outros profissionais
que podem contribuir com o seu tempo de quarentena se vocé compreender
ser interessante para o seu dia a dia.

Andrea Sala - Yoga:
andreas@haoc.com.br

Simone M. Kumbis - Terapias Externas:
simoraes@haoc.com.br

Fabiana Simomura - Nutricionista:
simomura@haoc.com.br

Marcella Tardeli - Aromaterapeuta:
mesteves@haoc.com.br

Joice Klein - Capela:
jklein@haoc.com.br
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