YOGA PARA DESPORTISTAS- TENISTAS

Pela pratica do Yoga o desportista obtém uma extraordinaria flexibilidade articular, elasticidade
muscular, aumento da capacidade pulmonar, da resisténcia e equilibrio que Ihe permite
diminuir a frequéncia de caibras e a propensao a lesdes. Isso deve-se a alta permanéncia
sobre os limites, o que, coadjuvado pelas técnicas relaxamento (fisico, emocional e mental)
permite recuperacgoes fisicas profundas, rapidas e completas.

Apods a intensa sesséo de treino ou competicdo, o Yoga auxilia no desacelerar da actividade
organica, permitindo um extraordinario retorno a calma - muito importante no equilibrio de todo
o sistema imunitario, dando ao atleta a clara recuperagéo energética tdo necessaria, como se
estivesse ainda a iniciar a competicao.

Através da pratica da Meditacao obtém-se altos niveis de concentragdo continua que
aumentam o desempenho mesmo em alturas de grande exigéncia e em climas emocionais
adversos, permitindo o alcance das metas a atingir.




