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Sobre o Movieco

O MOVIECO — Movimento Ecologico é um instituto de
protecdo, educacdo ambiental e integracdo com a

Natureza.

Fundado em 1998 e com atuagéo na g

regido metropolitana de Sdo Paulo, Y’
tornou-se uma ONG ambientalista \_f/
pioneira na colaboracGo para uma mOViECO
sociedade sustentavel. MOVIMENTO ECOLOGICO
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ECOLOGIA DO SER

Sobre o Projeto

O projeto Ecologia do Ser é uma estratégia de sustentabilidade aliada a
promog¢ao da saude pelas praticas integrativas, visa 0o acesso a saude

pelo caminho da tradicao e das ciéncias da natureza ao alcance de
todos.
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Objetivo

ECOLOGIA DO SER

e Divulgar e implementar Praticas
Integrativas Complementares na perspectiva da
preven¢ao, promo¢ao e recupera¢ao da saude.

e Compartilhar a Ayurveda, enfatizando
tratamentos naturais, sustentavels e eficazes.
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’ Conteldo “
‘ ECOLOGIA DO SER

Vivencia Integrativa

Ayurveda e vocé
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Conteldo < 6

Ayurveda e vocé

- Ayurveda é uma filosofia que lida com a vida.
» Ayurveda nao trata doenca, e sim a pessoa.

. E cada pessoa é diferente da outra, mesmo que
tenha o mesmo dosha (biotipo).

- Definicdo de saude nao € apenas auséncia de
saude, mas também a felicidade da mente e do
espirito.
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Conteldo N
Ayurveda e vocé

oo
Ayurveda

% _J/ trata o
individuo e
/ L‘ aEraad oenca
N.;;,
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Conteudo e

Ayurveda e vocé

A esséncia de todos os seres ¢é a terra.
A esséncia da terra é a agua.
A esséncia da agua sao as plantas.

A esséncia das plantas € o ser humano.

Sabedoria indiana
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Conteudo A

Ayurvedaevocé =

3 Doshas: Vata Pitta Kapha

v \

5 Elementos: Eter  Ar Fogo Agua Terra
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Conteldo < 6

Ayurveda e vocé

Rotina diaria saudavel

> Acordar o mais cedo possivel e, ainda na cama,
agradecer o novo dia que se inicia e desejar que
todos os seres sejam felizes, inclusive VOCE!

> Fazer uma auto-avaliacao corporal pela manh3,
observar a digestao, emocao, estado do corpo e
nivel de energia.
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Conteldo < 6

Ayurveda e vocé

»Das 3h as 6h da manha — Brahma muharta
(auspicioso) pouco ruido no ar e o ambiente esta
circundado de calma e paz.Recomenda-se reservar
um momento para fazer as oracoes (de acordo com
a Fe ou religiao de cada um).

»Se espreguice, alongue-se!
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‘ Conteldo A
Ayurveda e vocé
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Conteldo < 6

Ayurveda e vocé

» Pela manha, é o momento das eliminacdes da urina
e fezes. Importante regularidade intestinal para que
nao acumule toxinas no corpo.

» Observe sua lingua. Depois realize a raspagem com
raspador ou uma colher.

> Escovar os dentes.

» Utilizar o Jala neti, quando necessario.
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Conteldo Q 6

Ayurveda e vocé

EcoLOGIA DO SER

» Nasya (pingar 2 gotas de 6leo de gergelim ou 6leo
anuthailam no nariz, comecando pela narina
direita). Quando muco, nao aplicar oleo.

» Gargarejo (Dicas: para combater halitose pode
chupar cravo, pedaco de noz moscada ou semente
de cardamomo.)

» Dhumapana (fumaca medicada com Ghee e
acafrao). Usar quando, secrecao no nariz.
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Conteudo {.
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Ayurveda e vocé

Q

Jala neti Dhumapana
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Conteldo Q 6

Ayurveda e vocé
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EcoLOGIA DO SER

»Tomar goles de dgua morna ou de cha de gengibre,
durante todo o dia, incluindo na hora da refeicao.

» Café da manha

» SO comer quando tivermos fome e a refeicao
anterior foi completamente digerida

» Recomenda se comer em siléncio. E sempre que
possivel, observar os seis sabores (doce, picante,
salgado, azedo, adstringente e amargo).
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Conteldo < 6

Ayurveda e vocé

» Almocar entre 12h e 13h — principal refeicdo.
» Dica: comer uma fruta no meio da tarde

> Jantar ate 20h.

» Deixar 1/3 do estdbmago vazio para ajudar na
digestao.

» Deitar do lado esquerdo do corpo, mas sem
dormir, ajuda na digestao.
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Conteldo < 6

Ayurveda e vocé

» Abhyanga — fazer auto massagem é muito benéfica
e deve ser aplicada antes de tomar banho.
Aguardar cerca de 10 a 15 min, depois, tomar

BANHO. l

Dica: meditar!

» Pode utilizar 6leo de gergelim para os dias frios e
Oleo de coco para os dias quentes.
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Conteldo N 6

Ayurveda e vocé

»Banhos melhoram o apetite, concedem
longevidade, entusiasmo e vitalidade!

»Banhar o corpo com agua morna confere mais
forca.

»Yoga, meditacdo e respiracao (pranayama).

» Exercicios fisicos regulares
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Conteldo C
Ayurveda e vocé

Diversas estratégias para obter o equilibrio:
Clima

Estilo de vida

Alimentacao

Musica

Aromas
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Conteddo W

Q Ayurveda e vocé
BT EOS ESSENCIATS

para pacificar cada dosha
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Geranio Hortela Gengibre
Manjericao Jasmin Pinho

Laranja Sandalo Eucalipto
Rosas Lavanda Salvia
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BENEFICIOS

Reduz o embotamento

Promove o descanso Reduz a irritabilidade, = s
mental e reduz a acalma a raiva e o e auxilia na eliminacao
ansiedade. ciames. de liquidos.
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Conteldo < 6

Ayurveda e vocé

» 4 Gotas de lavanda + 4 gotas de geranio = Cdlica
menstrual

» 3 Gotas de lavanda + 3 gotas de laranja doce + 2
gotas de alecrim = Estress

» 4 gotas de lavanda + 4 gotas de laranja doce =
Ansiedade

» 4 Gotas: mirra, patchouli, tangerina e lavanda =

Relaxar e Meditar
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Conteldo b
Ayurveda e vocé

GRATIDAO
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f facebook.com/movimentoecologico
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