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PROFESORA DE YOGA

Es docente y p}ofm- de yoga. Junto a Nuria Sanguinetti, Maria Capurro y Rita Poggi fundaron
hace 18 afios el grupo RYE Uruguay, destinado a aplicar técnicas de yoga a nivel de la educacién,
hasta

desde

alos adultos en sus dmbitos laboral

distintos ejercicios para

“yoga en la oficina”. La

idea es brindar herramientas faciles de aplicar para mejorar la postura y la forma de respirar.

—Se apunta a dar una concien-
tizacién mayor del cuerpo, que
en una oficina en general estd
bastante pasivo, quieto, tieso,
porque el trabajo es mas que
nada mental. Eso hace que el
cuerpo sufra las tensiones que
se originan a nivel intelectual.
—;Los empleados de una ofici-
na tienen en general una mala
postura mientras trabajan?
—Sf. Hay mucha gente que su-
fre de dolores lumbares, o a ni-
vel de los hombros o del cuello.
Todo como consecuencia de
mover muy poco el cuerpo du-
rante varias horas. Hay muchos

Sus malas posturas.

movimientos que se van per-
diendo, como por ejemplo, ro-
tar la cabeza. Nosotros hace-
mos también ejercicios para los
ojos, que permanecen mucho
tiempo fijos sobre el monitor de
la computadora, y casi no se
mueven de un pequefo radio
de accién. Hay que tener en
cuenta que las malas posturas
se van multiplicando por dias,
meses y afios. También influye
el respirar mal; estar préctica-
mente todo el tiempo realizan-
do una respiracién muy alta.

y termina con la relajacién.
—;Son ejercicios que se pueden
aplicar en la rutina diaria de
trabajo?

—Claro, esa es la intencién. La
idea es que al finalizar los mé6-
dulos, las personas se queden
con herramientas faciles de po-
ner en practica en su ambiente
laboral. En cada médulo hace-
mos énfasis en algin aspecto.
Por ejemplo, coordinar la respi-
racién con el movimiento, 0 po-
der tomarse una pausa. Es fun-
damental permitirse hacer los
ejercicios con lentitud, porque
asf resultan més eficaces.

I PABLO PERA PIROTTO —Hace unos meses realizaron
—;3De qué se trata el grupo de un curso para los empleados d=
yoga que integra? la Universidad Catdlica
—RYE es una corriente que fue Nombre: | P Hacer una pausa —Si, fue una muy buena expe-
fundada en Francia en los afios Fernanda | en el trabajo no es per- iones. riencia. También estado
sesenta por Micheli ak, y L der el tiempo, es una P Aflojarse en lainmo-  en agencias de publicidad y e
sus siglas significan investiga- Nacié: | inversion. vilidad. otras empresas. El yoga en Iz
cién sobre el yoga en la educa- Montevideo | P> Cada una hora to- » La respiracion y ha- oficina estd creciendo y ha sido
ci6én. Desde entonces se ha ido Profesion: | marse un rato para cerunapausaenlaac- adoptado por importantes
expandiendo por todo el mun- Docente e | conectarse con uno tividad mental, mejoran  compaiifas a nivel mundial. Por
do. Nosotros empezamos a Instructora | mismo. la atencién, la mamorla suerte, cada vez son mds los
aplicarlo en nuestro pafs en de Yoga. | P> Observarcémoestd | yla El que entienden que el cuerpo ¥
1990 junto a Maria Capurro, Otros datos: | la postura corporal. cerebro se recupera y la mente no se pueden separar,
Nuria Sanguinetti, Rita Poggiy  Integra el grupo | > Estirarse lentamente | descansa con el cambio van juntos. Si se descuida el
Jorge Zoppolo. RYE Uruguay | y alinear la columna. de actividad. cuerpo, la mente tampoco fun-
—Comenzaron en la educacién que aplica téc- | P Ser consciente dela | P> No hay que descuidar  ciona bien.
—Sf, lo hemos aplicado en cen- nicas de yoga | forma en que se respira. | el cuerpo ni la respira- —;Todos pueden hacer estos
tros educativos tanto ptblicos en la educacion | B> Inhalar y exhalar cin- | cién. Lamente solano ejercicios?
como privados, desde nifios pe- yel trabajo. | coveces. lo puede todo. —S{, porque son muy breves y
queios a adolescentes. Incluso muy sencillos. Por ejemplo, he-
también en la universidad. Se mos tenido embarazadas de
trata de adaptar de —;Cémo instr el término, p muy mayo-
yoga en forma sencilla y breve a En una oficina ha}( curso? res, gente con problemas de co-
un salén de clase. Pero también —Lo hacemos en cuatro médu-  lumna. Por eso es importante
se pueden aplicar a un ambien- mucha gente Qque los. Se trata de una serie de conocer las caracterfsticas e
te laboral, lo que llamamos ejemcms que comienza por las  historia de cada uno de los par-
“yoga en la oficina”. sufre dolores por ar después sigue ticipantes para poder adaptar
“ —;Cudles son sus objetivos? por la columna, la i jercici ibilid

0s asus p

des. La finalidad no es ensefiar
a hacer acrobacias.

—;3C6mo han sido los resulta-
dos?

—Es muy frecuente que los par-
ticipantes sientan una mayor
claridad mental, la cabeza mds
despejada. También nos dicen
que les sirve para darse cuenta
de sus errores al estar en malas
posturas durante largo tiempo.
Es que la vivencia del propio
cuerpo es algo muy fuerte. Por
ejemplo, al finalizar un curso,
una de las personas nos dijo:
“recién ahora me di cuenta que
tenfa rodillas”.



