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Apresentação

A prática desportiva pela sua especificidade acelera a frequência respiratória e cardíaca,
produzindo consequentemente fadiga, desgaste, dificuldade de recuperação rápida,
entre outros aspectos. Porém, se aperfeiçoarmos a forma como respiramos, podemos
afetar diretamente estas funções fisiológicas, diminuindo a frequência cardíaca (FC) e a
frequência respiratória (FR) e na sequência reduzimos a ansiedade, a excitação e
ampliamos a concentração e a atenção. A aplicação de técnicas respiratórias do Yoga
em atletas tem demonstrado que melhora a gestão das emoções e reduz o stress,
permitindo uma melhor e mais rápida reação, aumenta a concentração e a capacidade
de trabalho no treino com menos dispêndio de energia e mais rendimento.
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