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Introducao Resultados

Mudras sao gestos realizados com as maos na pratica de Hatha Os 23 pacientes que testaram o mudra Mukula relataram reducao ou
Yoga, que contribuem para a realizacao de asanas, pranayamas e supressao da dor. A reducao da dor variou de 1 a 3 pontos na escala
meditacao [1]. Os mudras sao também utilizados na medicina de 1 a 5. O tempo de aplicacao do Mukula nao excedeu 15 minutos.
ayurvedica. Os efeitos terapéuticos dos mudras sao pouco Os tipos de dor tratadas com o Mukula foram:

conhecidos no ocidente, porém sdao muito utilizados na india para * Dores musculares associadas a esforco, queda ou trauma
tratamentos de saude [2-4]. * Dores na pele devido a queimadura ou cortes

* Dores articulares associadas a lesoes, trauma, esforco repetitivo,
torcoes, espondilite ou fasceite plantar

« Dores nas costas associadas a esforco, hérnia de disco ou ciatica

* Dor nos olhos associada a acidente de trabalho
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- « Dores abdominais associada a colica ou problemas de estomago
;{ — » Dores de cabeca associadas a tensao, enxaqueca ou impacto
B X  Dores pelo corpo associadas a tensao emocional ou climatério

Na aplicacao deste mudra, observamos algumas particularidades:
* As dores agudas evoluem rapidamente para o processo de cura
« As dores cronicas precisam de varias aplicacoes do mudra
« Em alguns casos, houve um periodo de agravamento ou
modificacao do desconforto, seguido de reducao da dor
« Em criancas, o tempo necessario de aplicacao foi mais curto
* O Mukula reduz ou elimina a formacao de hematomas e edemas

No uso do Apana Vayu em hipertensos, houve reducao da pressao em
15 vezes em que foi utilizado para os 4 pacientes avaliados.

Apresentamos alguns dos valores de pressao e o tempo de pratica.
confirmada a existéncia de uma rede

. Pressao Inicial Pressao final Reducao da Tempo de Pratica
de canais correspondente aos (mm HG) (mm Hg) Pressao Sistolica (minutos)
20 15

meridianos de energia [7,8]. I 150/80 130/80

Na visao yogue e ayurvedica, o corpo
humano € percorrido por milhares de
meridianos de energia, denominados
nadis [5], sendo que um grande
numero destes comeca ou termina nas
maos. Estes canais de energia foram
fisicamente identificados e sao
denominados dutos de Bonghan [6]. Os
dutos foram mapeados e foi

A pratica dos mudras permite unir as 160/100 140/90 20 20
pontas destes meridjanqs, , 160/90 130/90 30 30
estabelecendo um circuito continuo

para que a energia possa fluir de forma -

equilibrada no corpo. Conclusao

Assim, os mudras permitem a reducao O equilibrio dos fluxos de energia no corpo atraves da pratica dos
ou eliminacao de bloqueios de energia, mudras € um meétodo efetivo para alivio da dor e reducao da
trazendo saude e bem estar ao seu pressao arterial, aléem de trazer um aumento da tranquilidade ao
praticante. Dependendo das partes das paciente. A pratica de mudras promove o autocuidado e o

maos e dos dedos que se tocam, um ou aprimoramento da auto-percepcao.

mais meridianos sao ativados,
promovendo alivio ou melhoria em um
aspecto especifico da saude [9].

Objetivos
Avaliacao do efeito do mudra Mukula na reducao da dor e de

desconfortos fisicos e do mudra Apana Vayu no controle da pressao
arterial.
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