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Sobre o Movieco

O MOVIECO - Movimento Ecologico é um instituto
de protecao, educacao ambiental e integracao com
a natureza.

Fundado em 1998, e com atuacao

na regiao metropolitana de Sao \
« s o . A}
Paulo, ja implantou variados Y:’
projetos socioambientais. N— =/
mMovieco
Tornou-se uma ONG MOVIMENTO ECOLOGICO

ambientalista pioneira na
colaboracéo para uma sociedade
sustentavel.
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Projeto Ecologia do Ser
Promocéao da Saude pelas Terapias Naturais

O Projeto Ecologia do Ser € uma estratégia de sustentabilidade
aliada a promocéao da saude pelas praticas integrativas. Visa o
acesso a saude pelo caminho datradicao e das ciéncias da
natureza. Atua em duas vertentes, educacao para saude e
atendimento social.
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Educacao Popular
t. para Saude -

Ayurveda

Tradicao oral - textos de filosofia, cultura, ciéncia e arte - Vedas

Faz parte da Politica Nacional de
Praticas Integrativas e
Complementares no SUS. E
reconhecido pela OMS como um
dos maiores e mais completos
sistemas tradicionais de saude.
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Educacao Popular
para Saude

Em sua abordagem preventiva e curativa, este sistema
de saude da importancia aos habitos alimentares e ao
estilo de vida, enfatizando a adocao de uma rotina
adaptada a sazonalidade, que esteja alinhada aos ritmos
da natureza.

E mais facil manter uma boa saude que recupera-la, por
iSsO @ importante sempre manter-se em equilibrio,
fortalecendo a imunidade de forma ativa.
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Educacao Popular
para Saude

Cada individuo é unico - Ayurveda nos auxilia a entender
O NOSSO COrpo e a nossa mente e a ter conhecimento de
como nos harmonizar. Como cada pessoa € unica, duas
pessoas que tenham os mesmos sintomas ou doencas,
podem ter causas e tratamentos distintos.

Cinco elementos - Tudo no universo é composto e

interage por estes elementos. Espaco, ar, fogo, agua e
terra.
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Educacao Popular
para Saude

Doshas - Sao inteligéncias que trabalham no controle dos
processos fisioloégicos do corpo e da mente em busca da
saude. A perturbacao (desequilibrio) deles é um dos
fatores que gera o processo de doenca.
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Educacao Popular
para Saude

Movel
Sutil
Aspero

® Energia do movimento. Ex: fluxo de

informacao do sistema nervoso.

Liquido
Movel
Leve

® Energia do metabolismo. Ex:digestao.

Estavel
Pesado
Pegajoso

® Energia de armazenamento,
construcao. Ex: estrutura dos tecidos.
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Educacao Popular
para Saude

Lei do equilibrio pela teoria dos opostos:

e Semelhante aumenta semelhante
(ex:caminhar 11h no verao aumenta calor)

e Oposto reduz oposto
(ex: aplicar 6leo morno na pele reduz ressecamento)
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Educacao Popular
para Saude

A pele é nosso maior orgao e segundo esta medicina natural, s6
passamos na pele algo que comemos. Esta técnica proporciona nao
sO a nutricao como a desintoxicacao, sendo favorecida pelo suor
por atividade fisica e banho quente.

SNEHA é a palavra em sanscrito, tanto para oleo, como para amor.
Os efeitos do Abhyanga sao como ‘saturacao por amor’. Traz um
sentimento profundo de estabilidade, entusiasmo e conforto.
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Educacao Popular
para Saude

Indicacoes: preservar nossa energia vital, eliminacao de toxinas,
fortificar o corpo, promover saude dos tecidos, proporcionar
longevidade, nutrir os tecidos e sentidos, equilibrar o sistema
nervoso, regular o sono.

“A aplicacao de 6leo no corpo diariamente mantém o corpo
agradavel ao togue e em 6timas condicoes. A pessoa torna-se
forte, graciosa e menos afetada pelo avanco da idade”. Charaka
Sambhita, Sutrasthana 88
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Educacao Popular
para Saude

Nao fazer: durante a gravidez, em areas inchadas e
feridas, na pele com infeccao, quando estiver com febre,
calafrios ou gripe e durante o ciclo menstrual (aplique na

cabeca, orelhas e pés).

Muito cuidado - ma digestao, ndauseas (AMA).

MOVieCO.org.br

Portal de educacao ambiental




Educacao Popular
para Saude

Cenario ideal: antes do sol nascer, em jejum, pessoa
saudavel, utilizar um dleo de boa qualidade (que seja
prensado a frio, mantendo propriedades nutritivas).

O dleo ideal sera indicado dependendo da constituicao
de cada um, e da época do ano em que estamos. Aplicar
em torno de 1 a 2 colheres de sopa para a regiao da
cabeca e depois a mesma quantidade para os pés.
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Educacao Popular
para Saude

Gergelim - E doce, pesado e aquece. Nutre 0ssos e
cabelos, sistema reprodutivo, € tonico e rejuvenescedor.
Equilibra vata, pode aumentar pitta em excesso. Nao
utilizar guando ha ama.

Girassol - E doce, pesado e esfria. Fortalece sistema
linfatico e pulmoes, esfria a pele tratando queimaduras e
erupcoes. Equilibra num geral os trés doshas.
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Educacao Popular
para Saude

Coco - E doce, pesado e esfria. Nutre pulmdes e pele.
Esfria a pele tratando queimaduras, inflamacoes, eczema,

psoriase. Diminui pitta e vata, aumenta kapha e
colesterol.

Oliva - E doce, leve e neutro. Fortalece figado e vesicula,

laxante e nutre a pele. Diminui vata e pitta, aumenta
kapha.

MOVieCO.org.br

Portal de educacao ambiental




“ Auto-abhyanga

Aquecer em banho
maria, de preferéncia
em um recipiente de
vidro.

* Ensinamentos de
Dra. Nisha Manikantan
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Educacao Popular
para Saude

Retirar no banho morno. Sabonetes com dleos vegetais
artesanais podem auxiliar no enxague sem ressecar a
pele. No cabelo aplique o shamoo antes da agua, para
facilitar a limpeza.

Quando sair do banho utilize uma toalha seca, especial
para enxugar-se apos seu Abhyanga, pois o acumulo de
O0leo pode estragar a toalha. Mantenha-se aquecido com
meias de algodao e uma roupa confortavel.
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Educacao Popular
para Saude

Para mais informacoes sobre ayurveda e massagem:

@movieco.mov.ecologico
@gaby_raggi

Referéncia bibliografica:
Atreya. Os segredos da massagem ayurvédica.
Sao Paulo: Pensamento, 2017.
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