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“Rir é viver profundamente.”

Milan Kundera,
O Livro do Riso e do Esquecimento
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O que é a Gelotologia ?

A palavra vem do grego “gelos” que significa riso - em homenagem a “Ghelos” o Deus do Riso, e
“logos” que significa ciéncia.

A Gelotologia €, pois, a ciéncia que estuda o riso e os seus efeitos no corpo humano , analisados
sob uma perspectiva cientifica, médica, psicoldgica e fisiologica.

O que dizem os especialistas sobre a Gelotologia ?
Varias pesquisas cientificas reconhecem o valor preventivo e terapéutico do riso.

» O Dr William F. Fry, psiquiatra da Universidade de Stanford — California é considerado o pai
da gelotologia, tendo demonstrado num dos seus mais famosos estudos que “20 segundos
intensos de riso equivalem a 3 minutos de exercicio numa maquina de remo”. O riso comporta
os beneficios do exercicio fisico.

» O Dr. Otto Warburg, a unica pessoa a quem foi atribuido por duas vezes o Prémio Nobel,
afirma que “sempre que as células recebem niveis de oxigénio adequados, doengas como,
por exemplo, o cancro, ndo podem ocorrer”. O riso contribui para um amplo fornecimento de
oxigénio no sangue tendo assim um valor preventivo essencial para a manutencao da saude.
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O que é a Terapia do Riso ou Riso Terapéutico ?

A Terapia do Riso estuda ndo so o riso mas também todas as formas de inducéo ao riso.
Entre os muitos beneficios do riso, salientamos os mais importantes:

> Ajuda a remover os efeitos negativos do stress (12 causa de morte indirecta):

» Reforga o sistema imunitario;

» Ajuda no controlo da presséao arterial e doengas cardiacas;

» Aumenta a libertacido de serotonina, constituindo-se como um antidoto para a depressao,
ansiedade e outras desordens psicossomaticas;

» Aumenta a libertacdo de endorfinas — analgésico natural do corpo, aliviando a dor e
aumentando a sensacao de bem-estar;

» Permite inalar mais oxigénio melhorando a respiracao e a circulagao sanguinea;

» Contribui para uma massagem do aparelho digestivo e para um melhor funcionamento do
figado, pancreas e rins;

» Assegura um bom sono e contribui para uma melhoria do rendimento diario;

» Ajuda a combater o medo, a raiva e 0 aborrecimento;

» Reforga a criatividade e a inovagao e aumenta a auto-estima
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O que é o Yoga do Riso ?

O Yoga do Riso nasce na india em 1995, pela mao do Dr. Madan Kataria, um médico de
Clinica Geral que descobriu que a mente humana n&o sabe distinguir entre o riso natural e o
riso falso. Entdo, percebendo que ambos os tipos de riso produzem “quimica feliz”, concluiu
que qualquer pessoa pode rir e brincar como uma crianga, criando assim o conceito “rir sem
razao” como forma de mudar quem somos para melhor.

Com a ajuda de sua mulher Madhuri Kataria professora de yoga, encontrou uma técnica que
concilia riso, exercicios de respiragdo de yoga e movimento.

O Yoga do Riso é uma ideia unica espalhada por mais de 60 paises em todo o Mundo, e que
pode ser trabalhada junto de varias populagdes, entre elas:

criancas;

jovens;

séniores

doentes;

empresas

YVVVY
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Principais vantagens do Yoga do Riso nas empresas:

Reduz o stress

Combate o burn-out

Cria bem-estar emocional
Promove o maximo desempenho
Melhora a criatividade

Promove o espirito de equipa
Produz “quimica feliz”

YVVVVVYVYY

Os exercicios de yoga do riso:

» Sao simples, estruturados e divertidos;

» Sao faceis e seguros e proporcionam uma verdadeira forma de exercicio fisico/aerdbico;

» Sao adequados para todos, independentemente das suas limitagdes cognitivas, sensoriais ou
motoras.

RISO — O MELHOR REMEDIO ©
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Principais vantagens do Yoga do Riso junto da populacao sénior:

» Ajuda a combater sentimentos de solidao e isolamento;

» Ajuda a aumentar a auto-estima e a combater sentimentos de inseguranga;

» Ajuda a melhorar o sistema imunitario;

» Ajuda a regularizar a pressao arterial e a diminuir os niveis de colesterol;

» Ajuda a combater a imobilidade e a dor, por via da libertacdo de endorfinas;

» Aumenta a oxigenacgao do sangue, permitindo melhorar as fungées do cérebro, e consequente
aumento da memoria, da capacidade de raciocinio e de energia.

Os exercicios de yoga do riso:

» Sao simples, estruturados e divertidos;

» Sao faceis e seguros e proporcionam uma verdadeira forma de exercicio fisico/aerdbico;

» Sao adequados para todos, independentemente das suas limitagdes cognitivas, sensoriais ou
motoras.

RISO — O MELHOR REMEDIO ©
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Quem é Helena Cavacas Verissimo

Licenciada em Linguas e Literaturas Modernas | Faculdade de Letras Universidade Classica de
Lisboa

Licenciada em Assessoria de Administracao | Instituto Superior Novas Profissdes

Formacao Juridica | Ordem dos Solicitadores e Agentes de Execucéaio

Formadora certificada pelo IEFP | CAP n° EDF 451376/2007 DL,

Executive and Life Coach | Certificagao Internacional em Coaching | World Coaching Organization
Lider de Yoga do Riso | Certificacédo Internacional Laughter Yoga University | Dr. Madan Katarya

coooo0 O

Durante 25 anos exerceu fungbées no mundo corporate em grandes empresas, nacionais e
estrangeiras, tendo também exercido fungées como docente do ensino secundario.

Em 2000 fundou uma empresa no sector imobiliario que dirigiu durante varios anos.

Em 2007 iniciou a sua formacao na area do Desenvolvimento Pessoal tendo, nesse ambito e desde
essa data, vindo a frequentar varios cursos e workshops, visando a exceléncia pessoal e a sua
melhoria continua;

Formadora desde 2007, Executive & Life Coach desde 2012 e Lider Certificada de Yoga do Riso
desde 2013.

“O tempo é sempre certo para fazer o que esta certo” — Martin Luther King Jr
“O primeiro passo para conseguir algo é deseja-lo” - Madre Teresa de Calcuta
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Dr. Madan Kataria
Founder
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Laughter Yoga Teacher
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