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Pratica de yoga para saude do ciclo menstrual

INTRODUGAO

Tudo que existe na terra é ciclico e esta em movimento constante de
expansao e retracdo. Vivenciamos ciclos internos e externos e a todo momento
experienciamos vida, morte e renascimento em nivel cosmico e celular.

Uma das sete leis herméticas explicadas no livro Caibalion cita o ritmo dos
ciclos como uma das leis que rege todo universo. “Tudo tem fluxo e refluxo, tudo
tem suas marés, tudo sobe e desce, tudo se manifesta por oscilagbes
compensadas; a medida do movimento a direita € a medida do movimento a
esquerda; o ritmo é a compensacgao”.

O ciclo solar tem 24 horas e organiza nosso processo fisioldgico, nossa
producdo hormonal, metabdlica e até a regeneragéo celular. A luminosidade ou
escuriddo do ambiente tem efeito no hipotalomo: na claridade produz o cortisol
que nos deixa alerta e na escuriddo aumenta a produgao de melatonina que
relaxa e deixa com sono.

A lua tem um ciclo de 29,5 dias para dar a volta na terra e em si mesma.
Durante essa danca, faces diferentes da lua sao iluminadas pelo sol e temos as
4 fases definidas: lua nova, crescente, cheia e minguante. A forga gravitacional
da lua atua sobre os mares, sobre a ceiva das plantas e até sobre o sangue. A
lua rege as energias psiquicas, nossas emogdes, a intuicdo e o inconsciente.

Desde os primordios da humanidade a lua foi associada a energia
feminina, a deusa e o sol associado a energia masculina. Enquanto o sol (surya)
vibra uma energia linear, a lua (chandra) é ciclica e foi a primeira referéncia de
passagem do tempo. Os antigos calendarios eram baseados na relagao das
fases da lua e do ciclo menstrual. A influéncia da lua era uma orientagao para
plantio, colheita, caca, pesca, alimentacao, festividades. Por muitos séculos,

ciclos da natureza (dia, lua, estagdes) eram a referéncia para organizagao da



rotina dos seres humanos, desde ciclo de sono/repouso, plantio, alimentacéo até
festividades.

Atualmente, cada vez mais nos adaptamos a um ritmo artificial, com luzes
que nos deixam acordados a noite, com dias sem pausa, trabalhos estressantes,
a locomocgao rapida e as mensagens chegam do outro lado do mundo de forma
instantanea, ha cada vez mais uma padronizagdo de comportamentos e
artificializacdo de processos naturais no campo, e assim vamos percebendo uma
valorizag&o da energia yang e cada vez mais desvalorizagdo da energia yin, do
tempo de descanso e das pausas.

A falta de percepgéo dos ciclos externos da natureza tem um grande
impacto na nossa percepgao e conexao com nossos ciclos internos. Além disso,
ha uma busca de linearidade no nosso comportamento, tanto de produgao no
trabalho quanto de socializagdo, emocional etc. Para mulheres isso € um grande
desafio uma vez que vivenciam mensalmente um ciclo que tem grande impacto
na sua vida, o ciclo menstrual. Diferente dos homens que tem uma producao
hormonal constante, os hormdnios produzidos no corpo feminino oscilam, e tem
grande impacto no campo fisico, emocional e energético.

Uma das formas de ir “contra essa maré” é buscar por auto conhecimento,
conexao com o corpo, mente, emogdes e com a alma.

A pratica do yoga é uma das op¢des de auto conhecimento gera diversos
beneficios para o corpo fisico, emocional, energético e até mesmo espiritual.
Existem diferentes “tipos” de yoga e mesmo dentro de uma linha, é possivel
montar praticas adaptadas a diferentes necessidades. Esse artigo busca
identificar os estados fisico e emocionais da mulher nas diferentes fases do ciclo
menstrual para entdo alinhar com praticas de yoga de forma a integrar corpo,

mente e energia, colaborando assim para saude integral.

O ciclo menstrual — orquestra hormonal

O ciclo menstrual € uma orquestra de hormonios que influenciam a
energia vital, as emogdes, sensagdes, temperatura corporal, quantidade de
usina, peso, batimentos cardiacos, tamanho dos seios, na concentragao,
capacidades fisicas, tolerancia para dor e até mesmo no campo energético e

espiritual da mulher.



A menstruacdo comecga na cabeca da mulher, mais precisamente na
glandula pineal que sinaliza as mudangas sazonais e ciclicas e alerta o
hipotalomo para que dé inicio ao ciclo menstrual. O hipotdlomo faz o registro das
necessidades mais basicas do corpo e quando esta saudavel supre a uma
pequena glandula chamada hipofise ou pituitaria. Quando a saude da mulher
esta em desequilibrio, as informacbes enviadas a pituitaria podem ser
incompletas ou erradas produzindo os horménios femininos em excesso ou em
quantidade insuficiente. A glandula pituitaria produz dois horménios, o foliculo
estimulante (FSH) e luteinizante (LH), dividindo o ciclo menstrual em 2 fases
principais: folicular (menstruagdo e pré ovulatéria) e lutea (ovulatéria, pré
menstrual).

A menstruacao € o inicio ciclo, o comecgo da fase folicular. A agédo do
horménio foliculo estimulante (FSH) faz com que os foliculos aumentem para um
deles seja liberado. Nessa fase o horménio produzido pelo ovario € o estrogénio.
Esse horménio modula alguns neurotransmissores como serotonina e dopamina
e por isso podemos nos sentir mais alegres, dinamicas, otimistas temos aumento
da libido, melhora a disposi¢cdo e o humor. Em desequilibrio a mulher pode ter
oscilagdes bruscas de humor e infertilidade.

Quando nos aproximamos da ovulagao, o estrogénio alcanga seu pico e,
assim que o foliculo amadurece o hormoénio luteinizante manda mensagem para
o ovario liberar o évulo. Apds a ovulagao, o foliculo vazio se transforma em uma
glandula endécrina temporaria chamada corpo luteo. O corpo luteo produz
progesterona que atua no endométrio. E um horménio mais calmante,
moderador de humor e tem qualidade yin. A mulher pode ficar mais pensativa,
intuitiva e em contato com seus sonhos. Em desequilibrio pode se sentir mais
deprimida, letargica e com baixa libido.

Quando o o6vulo ndo é fecundado, o corpo luteo se desintegra e a
producdo de estrogénio e progesterona caem e o revestimento do utero se
dissolve e é expelido junto com o sangramento menstrual. Para completar esse
processo o figado e os rins transformam qualquer excesso dos horménios em
toxinas que s&o eliminados por meio dos rins.

Existe uma grande variedade de efeitos fisicos e emocionais dessa fase,

incluindo a famosa TPM (tenséo pré-menstrual). Os mais comuns sdo: dos nas



costas, desmaios, enxaqueca, desejo por agucar e carboidratos, sensibilidade
nos seis, retengao de liquido, fadiga, mudanga de humor, irritabilidade e tristeza.

O ciclo menstrual saudavel ajuda a mulher alcangar um equilibrio entre
atividade e descanso, entre as energias voltadas para fora e as de introspecgao.
Além disso, de acordo com a medicina ayuruveédica, a menstruagdo cumpre um

papel importante de purificacdo do corpo e eliminacédo das toxinas.
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Yoga Integral: beneficios para saude da mulher

A pratica de yoga integral € um caminho de aperfeicoamento fisico,
mental, moral e espiritual. Os exercicios buscam nao apenas o aperfeicoamento
fisico, mas sdo uma forma de conexao interna e conduzem para um estado
superior de consciéncia.

Os asanas (posturas) atuam no fortalecimento muscular e estimulam o
funcionamento cardiovascular. Isso gera uma melhora no sistema sanguineo e
oxigenagao dos oOrgdos e glandulas. Varios o6rgdos sao estimulados nos

movimentos, as tor¢ées fazem um massageamento, as inversdes atuam no



coracdo e levam mais circulacdo para as partes altas do corpo, equilibrio,
alongamento e fortalecimento. Além disso os asanas reequilibram fungdes
musculares e alinhando a coluna e estimulam o sistema nervoso simpatico e
parassimpatico beneficiando todo sistema endocrino com os ciclos de
compressao e relaxamento, contragao e descontragao.

Algumas posturas tém efeito direto nas glandulas que secretam os
horménios ligados ao ciclo menstrual como salamba sarvangasana (vela) e
shirsasana (invertida sobre a cabega) com efeito na hipofise; setubandha
sarvangasana (ponte), janusirshasana e parivrita janursirshasana (cabega no
joelho), yoga madra e maha mudra, badha konasana (borboleta), upavishta
konasana e malasana que trabalham as glandulas sexuais (ovario das
mulheres).

Considerando o equilibrio do sistema endocrino, alguns beneficios da
pratica de yoga para mulheres sao: regulagao do fluxo menstrual, alivio na TPM
e colicas, aumento da fertilidade, alivio dos sintomas da menopausa.

Um outro beneficio do yoga para mulher é o trabalho no quadril e assoalho
pélvico. O quadril, além de ser a sustentacdo do corpo, € um local de grande
energia criativa na mulher e de poder de gerar vida.

A pratica de yoga pode ajudar a criar consciéncia do proprio corpo, o que
€ 6timo para que a mulher possa vivenciar seus ciclos de forma equilibrada e
saudavel e estar em contato com a energia feminina e o lado criativo, gerador e

criador.
Yoga para saude do ciclo menstrual

O ciclo menstrual pode ser divido em 4 fases com diferentes aspectos
fisicos e emocionais nas mulheres, menstrual, pré ovulacdo, ovulacédo e pré
menstrual.
Fase menstrual — lua nova

A fase menstrual a mulher esta no processo de limpeza, eliminando a

camada interna do utero e todos excessos de toxinas mensais pela pele, rins e

figado. E um periodo para limpeza, cura e conexao interna, por isso as mulheres



tém necessidade de recolhimento. As energias emocionais e espirituais estao
voltadas para dentro, para sabedoria interna e por isso a mulher fica mais
intuitiva.

A pratica de yoga nesse periodo deve ser suave e restaurativa. Linda
Sparrow e Patricia Walden sugerem:

o Concentrar nas posturas que n&do causem obstrucdo do fluxo
menstrual e nem fadiga;

. Manter o abdémen, regido pélvica e as paredes vaginais relaxados
(n&o realizar bandhas);

o Algumas torgdes simples podem ser realizadas desde que néao
comprimam o abdémen,;

o Nao faca inversoes;

. Posturas deitadas de costas com apoio ajudam a relaxar musculos,
nervos, aliviando stress, irritacao e tensao.

De acordo com as autoras, deve-se focar em posturas que relaxem e
abram espaco no ventre, acalmem a mente e n&do bloqueiem o apana vayu.
Como muitas mulheres ficam mais fracas nesse periodo, € bom priorizar asanas
sentados e deitados. Os pranayamas equilibrantes e calmantes ajudam e a
meditacao auxilia na conexao interna e elevagao da consciéncia.

Para ayuruveda essa fase € regida por vata. O esforgo fisico excessivo
durante o fluxo menstrual pode agravar vata e gerar desequilibrios e colicas
abdominais, dor de cabecga, dores nas articulagdes, ansiedade e mudancgas de
humor.

Linda Sparrow e Patricia Walden sugerem uma pratica com os seguintes
asanas: Supta baddha konasana (reclinada na almofada); balasana apoiada nos
rolos (Adho mukha Virasana), Janu sirsasana, Triang Mukhaikapada
Pashimotanasa, Pashimotanassana, Upavishta Konasana, Parsva Upavishta
konasana, Upavishta Konasana Il, Viparita Dandasana, Setu Bandha

Sarvangasana, Savasana.

Yoga para periodo pés menstrual — lua crescente
Na fase pés menstrual as taxas de estrogénios estdo subindo e por isso

a mulher vai retornando a vitalidade, humor e tem uma energia mais jovial.



Internamente os rins, figado e utero estdo se recuperando do intenso trabalho,
por isso a pratica pode direcionar a atengao para revigorar, despertar, estimular
e tonificar esses 6rgaos, ajudando o corpo a eliminar qualquer excesso de toxina
e entrar no novo ciclo.

Para ayuruveda essa é a fase Kapha do ciclo. O corpo vai ficando mais
forte e aumenta revestimento do endométrio, aumento da mucosa. E o momento
de restaurar estrutura e forga.

A pratica de yoga pode ser completa, aproveitando o momento mais
kapha para trabalhar fortalecimento e flexibilidade.

Linda Sparrow e Patricia Walden sugerem retornar as inversbes para
restaurar sistema enddcrino e aumentar circulagao na regido abdominal além de
recuperar a forga. As autoras listam as seguintes posturas para esse periodo;
Adho Mukha Svanasana, Uttanasana, Ardha Uttanasana, Sirsasana, Salamba

Sarvangasana, Halasana, Janu sirsasana e balasana.

Pratica para a ovulagao — lua cheia

A ovulagao é o apice hormonal do ciclo menstrual. Se o estrogénio esta
equilibrado a mulher esta cheia de energia, com muito vigor, disposi¢do e
criatividade, com energia voltada para o exterior.

Para ayuruveda a ovulagdo também & uma fase Kapha. A pratica de
4sanas pode ser mais vigorosa, trabalhando ténus e flexibilidade. E um 6timo

momento para praticas de invertidas e equilibrio.

Pratica pré mestrual

E no periodo pré mestrual que ocorre a famosa TPM (tensdo pré
mestrual). Se os niveis de progesterona estao equilibrados a mulher fica mais
introspectiva, reflexiva e intuitiva. Se tiverem desequilibrado a mulher pode sentir
fadiga, letargia, depressao, dor de cabega, acne, problemas digestivos, baixa
libido.

A pratica de yoga nesse periodo pode auxiliar relaxando o sistema
nervoso, equilibrando sistema enddécrino, aumentando o fluxo de sangue e
oxigénio para os 6rgaos reprodutores, purificando o figado e fortalecendo os
musculos ao redor desses orgaos. Se estiver irritada e com raiva, deve-se fazer

posturas com apoio da cabeca, esfriando o cérebro e diminuindo a tensao.



Posturas invertidas sdo 6timas para equilibrar os sistemas do corpo. Se a
mulher estiver se sentindo desestabilizada, pode optar por fazer a invertida sobre
0os ombros (salamba servangasana) e a postura do arado (halasana),
estimulando as glandulas supra renais e os rins. Se estiver deprimida ou
letargica, fazer posturas que abram o peito e os ombros.

A ayuruveda aponta a regéncia de pitta nessa fase, portanto a pratica
deve buscar um equilibrio para ndo esquentar muito o corpo e desequilibrar
agravando assim os sintomas de irritacdo e dores de cabeca.

Linda Sparrow e Patricia Walden sugerem as seguintes posturas para
esse periodo: Supta badha konasana, Supta Padangustasana, Adho mukha
svanasana, Sirsasana, Upavishta Konasana em Sirsasana, Baddha Konasana
em Sirsasana, Salamba Sarvangasana, Ardha Halasana, Setu Bandha
Sarvangasana, Viparita Karani e Savasana.

Consideragoes finais

A menstruagao € muito mais do que um movimento fisico que muitas
vezes € incomodo para as mulheres. O ciclo mensal tem a esséncia da
feminilidade, do poder de gerar e criar.

O yoga contribui para a saude do ciclo menstrual de muitas formas,
especialmente por reduz o stress e equilibrar o sistema enddcrino. Com os
horménios equilibrados evita-se problemas fisicos (cdlicas, dores de cabecga,
lombar, infertilidade, etc), emocionais (mudangas de humor, sensibilidade) e
mentais (stress). A consciéncia corporal é importante também para percepgao
do ciclo e do estado da mulher.

Conhecer os aspectos fisicos, hormonais e energéticos do ciclo pode
auxiliar o praticante de yoga ou o professor a equilibrar e direcionar a pratica nos
diversos periodos, trazendo mais vigor ou mais relaxamento, respeitando e
direcionado as energias para potencializar o processo de integragdo do corpo,
mente e energia.

A grande maioria de praticas de yoga sao coletivas e por isso nao
sincronizadas com o ciclo de cada mulher. De maneira geral, a pratica de yoga
integral coletiva trabalha todos aspectos necessarios para as fases pos

menstrual, ovulatéria e pré menstrual. Porém, o periodo menstrual requer um



cuidado especial, de preferéncia uma pratica com energia mais yin, mais suave
e restaurativa. Atencado especial para evitar os bandhas e inversdes, nao
blogueando o apana vayu. Sugere-se posturas para abrir espaco e relaxar
ventre. Praticas meditativas e pranayamas relaxantes e equilibrantes sdo boas
opgodes nesse periodo.

Yoga € um caminho de desenvolvimento de consciéncia e de unido com
todos os aspectos do ser. Que possamos trilhar esse caminho de luz cada vez

buscando nos conhecer mais e honrando nossos ritmos e ciclos.
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