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i SEQUENCIA DE EXERCICIOS RESPIRATORIOS DO YOGA
(PRANAYAMAS) PARA A RECUPERACAO DA RESPIRACAO NASAL

RESUMO

Silvia Friedman™

Este trabalho é uma aplicacdo do YOGA & Terapia fonoaudioldgica.
Apresentamos aqui uma seqliéncia de quatro exercicios respiratorios,
retirados do corpo de conhecimentos do Yoga, onde recebem a denomi-
nacdo de Prdnayamas, que tém se mostrado de considerdvel eficiéncia
no restabelecimento da respiracdo nasal em individuos que, por senti-
rem a via nasal obstruida, substituiram-na pela oral.

No corpo de conhecimentos do
Yoga, sob a denominacdo de Prana-
yamas, que significa dominio sobre a
energia vitai ou bio-energia, encon-
tramos alguns exercicios respiraté-
rios que tém se mostrado bastante
eficientes na recuperacdo de pacien-
tes que, por sentirem a via nasal
permanentemente obstruida, subs-
tituiram a respiracdo nasal pela oral.

Na prética fonoaudiologica fre-
qlientemente nos deparamos com
pessoas que apresentam dificuldades
na respiracdo nasal, embora poucas
vezes esta seja a queixa principal
do paciente. Como a recuperacdo
desta funcdo é importante para um
bom desempenho na fala, a série de
exercicios aqui descrita pode tornar-
se um  instrumento eficaz para o
fonoaudidlogo, no sentido de alcan-
car esta meta.

Os inconvenientes. da respiracdo
bucal sdo relativos as alteracOes da

qualidade do ar que penetra nos

pulmdes, onde, sem o0 aguecimento
e filtragem necessdrios proporciona-
do pelas narinas, o individuo fica

mais sujeito a infeccOes por germes
do ar e a diminuicdo da capacidade
respiratoria que, por sua vez, dimi-
nui a capacidade vital.

Os tratamentos médicos, que
proporcionam a desobstrucdo nasal
através de drogas, as vezes, acabam
se tornando mais um elo neste cir-
culo vicioso. Com a utilizacdo da
droga, o sujeito desobstrui artificial-
mente as narinas até gue cesse O seu
efeito, a respiracdo se torne, nova-
mente, bucal e ele seja levado a
reempregar a droga. Assim, O usO
da droga acaba condicionando ainda
mais a incapacidade do uso natural
da respiracdo nasal, tanto a nivel
psicoldgico, onde o individuo pode
se tornar dependente do bem estar
proporcionado pela respiracdo nasal
artificialmente criado, como a nivel
da estrutura que tem seu funciona-
mento prejudicado pelo uso constan-
te da droga.

Na prética do Yoga os Pranaya-
mas sdo empregados por se acreditar
nos seus poderes de atuar junto as
funcBes mentais, através da grande
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exigéncia cerebral que promovem e,
com isso, equilibrar ou harmonizar as
relacOes entre a mente e o corpo,
promovendo o melthor funcionamen-
to de ambos e colaborando assim
com a manutencdo do estado de sal-
de do praticante.

Do ponto de vista da fonoaudio-
logia, dtravés de uma vivéncia pessoal
na pratica dos pranayamas descritos
" adiante, selecionados a partir do es-
tudo de literatura especializada no
assunto, obtive em um més de exer-
cicios didrios a superacdo da depen-
déncia do uso de drogas para desobs-
trucdo nasal e a recuperacéo total da
funcdo. A partir dal, comecei a utili-
za-los com meus pacientes, obtendo
geralmente resultados satisfatorios.

E importante ressaltar que os
pranayamas em questdo por terem
mais efeitos do que os que serdo
apresentados para 0s - propoésitos
aqui definidos, em especial a nivel
psicoldgico, ativando e estimulando
as funcbes intelectuais, conforme
referido acima, ndo devem ser pra-
ticados antes de dormir.

A melhor hora para a pratica é
ao acordar, antes do desjejum, uma
vez que sua execucdo exige ativa mo-
vimentacdo da musculatura abdomi-
nal e esta é a hora em que, geralmen-
te, as narinas estdo mais obstruidas.
A prética, entretanto, pode ser fei-
ta em outras horas do dia, desde que
se tome o cuidado de ndo realizé-la
apos a refeicdo.

PROCEDIMENTO

A) Fazer a limpeza das narinas as-

soando o nariz a partir de uma
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vigorosa contragdo da muscula-
tura abdominal, de.forma que o
ar seja impelido fortemente para
fora, sem forcar as narinas. Esta
operagao pode ser repetida tantas
vezes quantas o sujeito julgue ne-
cessario.

Como o excesso de mucosidade
pode ndo|ser totalmente elimina-
do desta [forma, é indispensavel
ter-se um lengo a méo para podér
enxugar o nariz, sem interromper
0 movimento ritmico necessdrio
aos exercicios que serdo descritos,
Nos casos em que a obstrugdo na-
sal ndo esteja associada a excesso
de secrecdo e, desde que ndo seja
decorrente de um fechamento da
fossa nasal por algum crescimen-
to anormal de tecidos, os prdna-
yamas sdo igualmente eficientes.
Para a execugdo de todos os préa-
nayamas o sujeito deve estar com
a coluna bem reta, o que implica
em fazer bascula de quadril, colo-
car os ombros para tras e relaxar
os bragos, colocar o queixo para-
lelo a linha do chéo. Esta postura
deve ser assumida estando o su-
jeito no chdo, sentado sobre os
calcanhares, ou com as pernas
cruzadas na frente do corpo; se
ndo for possivel, pode-se sentar
numa cadeira dura, ou permane-
cer em pé.

Durante os pranayamas, os olhos
devem permanecer fechados, pa-

.ra favorecer a concentracdo,

de forma que cada movimento
respiratério seja executado de
maneira consciente. {sto favore-
ce a obtencdo dos efeitos dese-
jados.
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B. Execucdo dos Prdnayamas

1. Kapalabhati
Limpa as mucosidades do aparelho
respiratério; tonifica-o; carrega o
plexo solar ou plexo nervoso abdo-
minal com energia vital. Revigora as
cordas vocais.

Limpeza pulmonar

. Relaxar o abddmen permitindo
que a parte baixa do pulmao
se encha.

.Por uma agdo conjunta da
muscuiatura abdominal e do
diafragma, forgcar bruscamente
o ar a sair.

. Afrouxar novamente o abdo-
men, para que o ar volte a
entrar e seja, outra vez, explo-
sivamente expulso.

— A glote permanece completa-
mente aberta para evitar atrito
desagradavel com a passagem
violenta do ar.

— A inspiracdo participa de for-
ma passiva e complementar.

— O exercicio, em Gltima anélise,
consiste de uma série de expi-
racdes que devem ser rapidas.

Onze expiracBes compdem uma
“volta”,

No inicio, o sujeito deve execu-
tar trés ‘‘voitas’’, podendo relaxar o
aparelho respiratorio entre cada uma,
se for necessdrio. Quando conseguir
trés voltas ininterruptas, num total
de 33 expiracOes, ir gradativamente
aumentando até realizar 70 “vo/ltas”
ininterruptas, num total de 110
expiracoes.

E claro que, no inicio, quando a
a obstrucdo nasal for acentuada e
houver muita secre¢do, o Prdnayama
terd que ser executado mais lenta-

mente e, as vezes, forcando a inspira-

z

cdo, mas apesar disso, é importante
que, na medida do possivel, o sujei-
to o execute dentro de um ritmo e
sem interrupcdes, enxugando o nariz,
como dissemos, concomitantemente
a execucdo do exercicio. Isto, natu-
ralmente, se aplica a todos os Préna-
yamas.

2. Ujjayi

Durante a expirag8o os sinus ou seios
da face se abrem e s3o sifonados pelo
ar expirado; diminui a secregcdo inco-
moda, pela massagem das mucosas.

Limpeza pulmonar

. Inspirar durante a contagem

mental até 6 com a glote
parcialmente fechada provocan-
do um som de tom baixo e
uniforme.
Para conseguir o movimento
muscular adequado ao inspirar
pode-se pensar na prondncia do
som ‘‘hang"’.

. Permanecer em retencdo duran-
te a contagem mental até 3
com ajuda de jalandara-banda,
ou chave de queixo, realizada
esticando-se primeiro o queixo
para frente e depois aproximan-
do-o do esterno.

. Desfazer a chave de queixo e,
mantendo a glote parcialmente
fechada, soltar o ar pela boca
num longo ‘“'sss’’ uniforme,
durante a contagem mental até
12. Usar toda a musculatura do
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-abddmen a fim de.expulsar to-
dooar. :

Iniciar com 6 execucdes, aumen-

tando uma por dia até chegar a 70.

3. Bhastrika
Atenua a irritacdo e inflamacdo nas
vias respiratorias.

Limpeza pulmonar
. Inspirar energicamente, enchen-
do a parte baixa do pulmio.

. Em seguida, mediante brusca

contracdo da musculatura res-
piratéria, expirar explosivamen-
te.

. Inspirar energicamente nova-
mente, para, outra vez, expul-
sar bruscamente o ar.

. Depois de 10 inspiracdes e expi-
racBes, movimentando energica-
mente o diafragma e o abdé-
men, inspirar energicamente e
permanecer em retencdo duran-
te a contagem mental até 12,
mantendo jalandara-banda.
conforme descrito no Prénaya-
ma 2, soltando depois, suave-
mente, 0 ar durante contagem
mental até 6.

Os onze movimentos respiratd-
rios, realizados conforme foi descrito
acima, compdem uma “‘volta’’. A me-
dida que a técnica for sendo domina-
da, aumentar o nimero de ‘‘voltas’’
até 3 voltas de onze movimentos.

4. Sitali

Melhora a rouquiddo; varre a muco-
sidade ' das |amigdalas; elimina a
sensacdo de garganta seca.
Limpeza pulmonar
. Inspirar pela boca tendo os
dentes -semi-cerrados e entre
eles a lingua formando uma

calha.

. Fazer uma curta retengdo do
ar.

. Expirar normaimente pelas
narinas.

Uma “volta” de 10 respiracdes
é suficiente.

Ao fim de aproximadamente
dois meses de pratica diéria, consi-
derdveis resultados terfio sido alcan-
cados, a partir dos quais se pode
rediscutir a necessidade e a freqiién-
cia da execucdo dos Prénayamas.

SUMMARY

This work is an application of Yoga to speech therapy. We present
here a sequency of four breathing exercises taken from Yoga know-
ledge, where they are called Pranayamas, and which have shown consi-
derable efficiency in re-establishing the nasal breathing with persons
who feel the nasal duct ostructed and use the oral one for breathing.
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