Primeira Série de 2012 [jan + fev + mar + abr]
1. Postura de Anteflexdo em Meio Létus [Ardha Baddha Padmottanasanal)

Execucéo:

a) Fique em pé com os pés unidos;

b) Foque o olhar em um ponto fixo, na altura dos olhos;

c) Enquanto se equilibra na perna esquerda, flexione o joelho direito e coloque o pé t&o alto quanto possivel sobre
a coxa esquerda, na meia posicdo de létus;

d) Eleve os bragos acima da cabega e entrelace os dedos, palmas voltadas para baixo. Os cotovelos devem estar
esticados;

e) Relaxe e estabilize todo o corpo;

f) Esta é a posigao inicial;

g) Lentamente flexione para frente, mantendo os bragos esticados. Traga os dedos entrelagados sobre o pé
esquerdo ou coloque as palmas das méos no solo. Aproxime a testa do joelho esquerdo [Posic¢ao Finall;

h) Mantenha a posicao final tanto quanto for confortavel;

i) Eleve lentamente o tronco e bragos de volta a posi¢do inicial, com os bragos esticados acima da cabeca.
Abaixe os bragos lateralmente e solte a perna direita;

i) Feche os olhos e relaxe em pé, com os pés unidos;

k) Repita para o outro lado.

Respiracéo:
a) Inspire na posigao inicial;
b) Expire flexionando para frente;
c) Respire normalmente na posigéo final;
d) Inspire retornando a posic&o inicial;
e) Expire abaixando os bragos.

Duracao:

a) Faga uma execugao permanecendo no Asana por até 2 minutos para cada lado.
Consciéncia:

a) Fisico: Em manter o equilibrio ou na respiracao;
b) Espiritual: No Swadhisthana Chakra.

Sequéncia:
a) Este Asana deve ser precedido ou seguido por Bhujangasana, Chakrasana ou Dhanurasana.?

Contraindicacoes:

a) Pessoas que sofrem de cidtica, de hérnia de disco, de hérnia intestinal, com pernas fracas ou hipertenséo néo
devem executar este Asana;
b) Devem ser observadas as mesmas precaugdes dadas para as posicdes invertidas.?

' Elaborada sob a responsabilidade de Sarvananda Deva a partir da consulta do livio de Swami Satyananda Sarawasti, intitulado
Asana Pranayama Mudra Bandha, publicado pela Satyananda Yoga Center-Brasil e Yoga Publications Trust-india, em 2009, as
paginas 305/306; 287/288; 159/160; 161; 120/121; 113/114; 244/245; 55/56; 209/210, 231/232; 316-318; 273-277 e 86/87,
respectivamente.

2 Sendo assim, este primeiro Asana pode ser realizado antes ou depois da décima primeira postura desta série, exatamente o
Dhanurasana [Posi¢&o do Arco].



Beneficios:

a) Este Asana estimula a digest&o;
b) Remove prisdo de ventre;

c) Melhora a circulagio sanguinea;
d) Fortalece as pernas.

2. Postura de Krishna [Natavarasana]

Execucao:

a) Fique de pé com os pés unidos e foque o olhar em um ponto fixo a altura dos olhos;

b) Coloque o pé direito na lateral externa da panturrilha esquerda, os dedos do pé acima do solo e a sola do pé
quase vertical;

c) Apoie a lateral da panturrilha direita na canela esquerda;

d) Eleve ambas as m&os para a direita como se segurasse uma flauta. Coloque a palma da mao direita voltada
para frente e a palma esquerda para tras. Os dedos indicadores e minimos de cada m&do permanecem
esticados, e os demais dobrados;

e) Gire lentamente a cabeca para a esquerda e foque 0s olhos em um ponto no solo [Posi¢do Final];

f)  Mantenha a posi¢éo final enquanto for confortavel;

g) Abaixe os bragos e volte 0 pé ao solo;

h) Repita a posigao para o outro lado.

Respiracao:
a) Respire normalmente durante a pratica.

Duracéo:

a) Faga até 3 execugdes em cada perna;
b) Mantenha a posigao final por até 2 minutos.

Consciéncia:

c) Fisico: Em manter o equilibrio enquanto olha para um ponto fixo;
d) Espiritual: No Ajna Chakra.

Sequencia:
a) Este Asana pode ser praticado como posi¢&o preparatoria para meditagao.*
Beneficios:

a) Natavarasana ajuda a desenvolver equilibrio do sistema nervoso e concentragéo.

3. Postura do Balango [Utthita Lolasana]

3 As precaugdes gerais para as posi¢des invertidas segundo Sarawasti [2009; p. 252] s&o: i] N&o pratique proximo a méveis ou de
qualquer objeto que possa impedir uma possivel queda; ii] Se ocorrer uma queda para tras ou para frente, tente amortecé-la usando
0s pés; iii] se acontecer a queda, o corpo deve estar completamente relaxado e nunca tenso; e, iv] Se experimentar qualquer
desconforto, termine a pratica.

4 Sendo assim, este Asana pode também ser praticado apds os respiratérios.



Execucao:

a) Fique de pé e separe os pés cerca de um metro;

b) Eleve os bragos acima da cabega, mantendo os cotovelos esticados;

c) Flexione os punhos, deixando as méos tombarem para frente;

d) Flexione para frente e balance o corpo a partir dos quadris, levando os bragos e a cabeca entre as pernas;

e) Apos essa primeira execugao, deixe o tronco e bragos balangarem livremente, por alguns instantes, na posigao
final;

f)  Esteja livre de tens&o como um boneco de pano;

g) Volte a posicao inicial com os bragos elevados e entéo abaixe os bragos;

h) Repita por até 5 vezes.

Variacao:

a) Para fortalecer as costas, apés o primeiro movimento de embalango e na sequencia do movimento, eleve o
tronco até que esteja paralelo ao solo;
b)  No balango para baixo, leve as médos o mais distante possivel para tras dos pés.

Respiragéo:

a) Inspire completamente pelas narinas ao elevar os bragos e ao retornar a posigao inicial;

b) Expire fortemente pela boca em cada balango para baixo para que todo o ar estagnado seja expelido dos
I6bulos inferiores dos pulmdes;

c) Ao balangar para cima, uma suave inspiragdo ocorrerd como um reflexo, mas o objetivo principal é esvaziar os
pulmdes totalmente no balango para baixo;

d) Para efeitos adicionais, 0 som devera ‘hd’ pode ser emitido com cada exalagéo forte. Este som devera vir do
abdbémen e n&o da garganta, enfatizando o movimento do diafragma.

Consciéncia:

a) Nas costas, mantendo o corpo solto, no momento de balanceio ritmico sincronizado com os movimentos do
diafragma e com a respiragéo.

Contraindicacoes:

a) Este Asana ndo deve ser praticado por pessoas que sofrem de vertigem, hipertens&o arterial ou problemas de
coluna;
b) Observar as mesmas precaugdes das posigdes invertidas [vide nota de roda pé n.° 3].

Beneficios:

a) Este Asana ajuda a remover o cansago por estimular a circulagao e tonificar os nervos espinhais;

b) Alonga a musculatura posterior das coxas, solta 0s quadris e massageia os 6rgéos viscerais;

c) Acelera o fluxo linfatico nos dutos maiores, melhorando a drenagem da linfa, especialmente do abdémen e da
base dos pulmdes;

d) Esta é uma excelente pratica preparatoria para o Pranayama, uma vez que abre todos os alvéolos e equilibra a
relacdo ventilagdo/perfusdo em ambos os pulmdes;®

e) Oferece ainda os beneficios adicionais dos Asanas invertidos especialmente para o cérebro.

4. Postura do Péndulo [Dolasanal

5 Sendo assim, este Asana também pode ser praticado antes dos respiratérios.



Execucao:

a) Fique de pé com os pés separados cerca de um metro;

b) Eleve os bragos e entrelace os dedos das maos atras da nuca, mantendo os cotovelos apontados lateralmente;
c) Gire suavemente para a direita e flexione para frente, mantendo os pés firmemente apoiados no solo;

d) Aproxime a cabega o maximo possivel do joelho direito;

e) As pernas devem permanecer esticadas durante a prética;

f) Leve acabega e o tronco do joelho direito em diregao ao joelho esquerdo, e novamente do joelho esquerdo

para o direito;
g) Repita por 3 vezes;
h) Retorne ao centro e & posigao inicial;
i) Repita a movimentagao a partir do joelho esquerdo;
i) Isto é uma execucdo, normalmente suficiente.

Respiracéo:

QO

Tome uma inspiragdo profunda quando estiver na posi¢ao inicial, com as maos atras da nuca;

)
b) Expire ao flexionar lateralmente;
c) Mantenha os pulmdes vazios durante a movimentacdo, levando a cabega de um joelho ao outro;
d) Inspire voltando a posi¢éo inicial.
Consciéncia:

a) Fisico: No alongamento das costas e no equilibrio;
b) Espiritual: No Swadhistana Chakra.

Contraindicacoes:

a) As mesmas do Asana anterior.

Benéficos:

QO

) Este Asana fortalece a musculatura das costas e a musculatura posterior das costas;
) Torna a coluna flexivel;

) Tonifica os nervos espinhais;

) Melhora a circulagdo sanguinea na cabegca e na face.

o O T

5. Postura do Tigre [Vyaghrasana]

Execucao:

QO

) Assuma a posi¢do inicial para Marjari-Asana e olhe para frente;®

) Relaxe todo o corpo;

) Arqueie as costas para baixo, estique a perna direita, alongando-a para tras e para cima;
)

)

o O T

Dobre o joelho direito;
Olhe para cima e tente tocar os dedos dos pés na parte de tras da cabega;
f)  Retenha a respiragéo por alguns segundos na posi¢ao;

D

6 A posicdo para a pratica da Postura do Gato: i] sente-se em Vajrasana [Postura do Raio ou do Diamante]; ii] eleve-se sobre os
joelhos; iii] incline-se para frente e coloque as maos espalmadas no solo, alinhadas com os ombros e os dedos das maos apontados
para frente; iv] as maos devem estar em linha com os joelhos, os bragos e coxas perpendiculares ao solo; v] os joelhos podem estar
juntos ou levemente separados, alinhados com os quadris.



g) Estique novamente a perna direita e movimente o joelho em dire¢do ao peito sem toca-lo no solo;
h) Simultaneamente curve as costas para cima e incline a cabega para baixo, tentando tocar o nariz no joelho;
i) O pé direito ndo deve tocar o solo;
i) Pressione o joelho de encontro ao peito;
k) Mantenha a posi¢éo por alguns segundos, retendo o ar fora dos pulmdes;
[)  Movimente o joelho para tras e novamente estique a perna;
m) Flexione o joelho e continue com 0 movimento lento de vai e vem;
) Apos praticar para um lado, relaxe em Marjari-Asana;
0) Repita com a outra perna;
) Execute 5 vezes com cada perna.

Respiracao:

a) Inspire ao esticar a perna para tras;
b) Retenha na posigéo final;
c) Expire trazendo o joelho ao peito.

Consciéncia:

a) Fisico: Na flexdo e alongamento da coluna vertebral e permnas, € na compresséo e alongamento alternado do
abddmen e peito. No equilibrio e movimento sincronizado com a respiragao;
b) Espiritual: No Swadhistana Chakra.

Beneficios:

a) Este Asana exercita e relaxa as costas por flexiona-la alternadamente em ambas as diregdes, tonificando ainda
0s nervos espinhais;

b) Relaxa o nervo ciatico, aliviando dores no mesmo e alonga as pernas;

c) Tonifica os drgaos reprodutivos da mulher e é especialmente benéfico apds o parto e para aquelas mulheres que
tiveram muitos filhos;

d) Alonga os musculos abdominais, promovendo a digestdo e estimulando a circulagdo sanguinea;

e) Reduz o acumulo de gorduras nos quadris e coxas.

a) Este Asana € assim denominado porque imita 0 movimento de alongamento feito pelo tigre ao despertar de um
sono profundo.

6. Postura do Ledo [Simhasanal)

Execucao:

a) Sente-se em Vajrasana [vide nota de roda pé n.° 6] com os joelhos separados cerca de 45 cm distantes um do
outro;

b) Os dedos grandes de ambos os pés devem permanecer em contato um com o outro;

c) Incline-se para frente e coloque as palmas das maos no solo entre os joelhos, com os dedos apontados para o
Corpo;

d) Alongue totalmente os bragos e arqueie as costas;

e) Apoie o corpo nos bragos esticados;

f) Incline a cabega para tras de forma que haja uma confortavel presséo no pescogo;



g) Execute Shambhavi Mudra;’

h) Alternativamente, permanega na posicdo com os olhos fechados, focando o olhar interno entre as
sobrancelhas;

i) Aboca, em ambos os casos, permanece fechada;

j) Ao final, relaxe todo o corpo e a mente.

Benéficos:

a) Nesta posicao ha uma definida extenséo da coluna e o corpo esté absolutamente firme;
b) Ha total estabilidade fisica.

a) Geralmente Simhasana é associado com a posi¢do do ledo rugindo [Simhagarjanasana), mas as Upanishads
apresentam essa posi¢do como uma variagao do Simhasana;

b) Em Simhasana, entendida também como uma postura de meditacdo, o0 ledo estd sentado calmamente,
esperando alguma coisa acontecer;

c) Esta é a atitude que a mente deve adotar para se alcangar estados profundos e alterados de consciéncia,
decorrentes da prética de meditacéo.

7. Postura da Tor¢ao da Coluna [Meru Wakrasanal)

Execucéo:

a) Sente-se com as pernas esticadas;

b) Gire o tronco levemente para a direita e coloque a mao direita atrés do corpo, proxima do gluteo esquerdo, com
os dedos apontados para tras;

c) Posicione a méo esquerda atras do corpo, proxima ao gluteo direito e 0 mais préximo possivel da méo direita;

d) Flexione o joelho esquerdo e posicione o pé da lateral externa do joelho direito;

e) Usando os bragos como apoio, gire mais ainda a cabeca e o tronco para a direita tanto quanto for confortavel,
mantendo a coluna esticada e vertical [Posic¢do Final];

f)  Os gluteos devem permanecer no solo. O cotovelo direito pode ser levemente flexionado;

g) Mantenha a posicéo final, relaxando as costas. Olhe por sobre o ombro direito, girando o pescogo tanto quanto
possivel;

h) Centralize o tronco, relaxe por alguns segundos e repita a torgao.

i) Faga até 5 execugdes e entéo repita para o outro lado.

Respiracao:

a) Inspire profundamente e expire fazendo a torgéo;
b) Mantenha os pulmdes vazios ou respire normalmente se permanecer na tor¢&o;
c) Inspire retornando o tronco ao centro.

7 Significa “olhar fixo entre as sobrancelhas”. Fundamentalmente: i] Feche os olhos e relaxe todo o corpo. Relaxe, de forma
redobrada, todos os musculos da face, incluindo a testa, os olhos e atras dos olhos; ii] Lentamente abra os olhos e olhe para um
ponto fixo a frente, mantendo a cabeca e todo o corpo absolutamente iméveis. Entéo, olhe pra cima e ao mesmo tempo para dentro,
focando o olhar no ponto entre as sobrancelhas. A cabega ndo deve se mover; iii] Quando executado corretamente, as sobrancelhas
formam a imagem de um “V” na raiz do nariz. Este ponto é a localiza¢o exata do centro entre as sobrancelhas. Se a imagem de “V”
néo puder ser vista, é sinal de que os olhos néo estao convergindo de maneira apropriada para o “terceiro olho”, olho da intuigao, do
espaco interno da e para a expansao da consciéncia; iv] Inicialmente, mantenha o foco neste ponto por apenas alguns segundos.
Relaxe os olhos ao menor sinal de tenséo; v] Feche e relaxe os olhos. Tente suspender o processo de pensamento e meditar na
quietude de Chidakasha, o espago escuro a frente dos olhos fechados.



Consciéncia:

a)
b)

Fisico: Na torgdo em si mesma, no relaxamento da coluna e na respiragéo durante a posigao final
Espiritual: No Manipura Chakra.

Sequencia:

a)

Meru Wakrasana é um Asana preparatorio para Ardha Matsyendrasana [Postura de Meia Tor¢ao da Coluna] e
pode ser praticado depois dos Asanas de flexdo para frente e para tras e antes das posi¢des invertidas.

Beneficios:

Este Asana alonga a coluna, soltando as vértebras e tonificando os nervos;
Alivia dores nas costas, pescogo, lombares e formas menos severas de ciatica;
E um bom Asana para iniciantes, preparando as costas para tor¢cbes mais dificeis.

Postura de Alongamento Abdominal [Supta Udarakarshanasanal

Execucao:

D O O T QO

)
)
)
)
)

Deite-se na posicdo de base e relaxe;

Flexione os joelhos e posicione as plantas dos pés bem apoiados no solo, logo a frente dos gliteos;

Mantenha os joelhos e pés unidos durante a prética;

Entrelace os dedos das mé&os e coloque as palmas debaixo da cabega;

Lentamente leve as pernas para a direita, tentando tocar os joelhos no solo. Os pés devem permanecer unidos,
a0 passo que o pé esquerdo se move acima do solo;

Ao mesmo tempo, vire a cabega e 0 pescoco na diregao oposta a das pernas. Isso promovera um alongamento
uniforme de toda a coluna [Posi¢&o Final];

Eleve as pernas, voltando a posi¢éo central [Incial];

Mantenha os ombros e cotovelos no solo, durante toda a pratica;

Repita para o lado esquerdo, completando uma execug&o;

Faga 5 execugbes completas.

Variacao:

a)
b)

Traga as coxas sobre o0 peito;
Role o corpo de lado para o outro, mantendo os cotovelos no solo.

Respiracao:

a)
b)
c)

Expirar abaixando as pernas lateralmente;
Retenha a respira¢do na posicao final;
Inspire elevando as pernas.

Consciéncia:

a)

Fisico: Na torgao dos musculos para-vertebrais e abdominais e na respiracao.

Beneficios:

a)

Este Asana promove um excelente alongamento nos musculos e érgaos abdominais, ajudando a melhorar a
digestao e eliminando a prisao de ventre;



A torgao dos musculos da coluna alivia a fadiga e a rigidez ocasionadas por permanecer muito tempo sentado.

Nota:
a) Adistancia entre os pés e as nadegas determina a localiza¢do da torcao da coluna;
b) Se os pés estdo aproximadamente 60 centimetros das nadegas, a torcao é na parte de baixo da coluna;
c) Na medida que se aproxima os pés das nadegas, sobe a localizagao da tor¢do na coluna;
d) Quando os pés estdo bem proximos das nadegas, a torcdo € localizada na regido do plexo cardiaco;
e) Desta forma, movendo os pés aproximadamente 3 cm a cada execucgdo, beneficia-se toda a coluna vertebral.
9. Postura do Arco [Dhanurasanal
Execucao:
a) Deite-se em decubito frontal, com as e pés unidos, bragos e méos ao lado do corpo;
b) Flexione os joelhos, aproximando os calcanhares dos gliteos;
c) Segure os tornozelos com as maos;
d) Coloque 0 queixo no solo;
e) Essa é aposicdo inicial;
f)  Contraia os musculos das pernas e projete os pés para tras;
g) Arqueie as costas, elevando as coxas, peito e cabega ao mesmo tempo. Mantenha os bragos esticados
[Posi¢éo Final];
h) Na posicéo final, a cabega fica inclinada para trés e o abdémen suporta todo o corpo sobre o solo. A Gnica
contragdo muscular acontece nas pernas; as costas e os bragcos permanecem relaxados;
i) Mantenha a posi¢éo pelo tempo que for confortavel e ent&o, lentamente, relaxe os musculos das pernas. Volte
as pernas, peito e cabega a posi¢éo inicial;
j) Desfaca a posigéo e relaxe em decubito frontal, até que a respiragéo retorne ao normal;
k) Isso é uma execugdo. Pratique de 3 a 5 execugdes.
Respiracéo:
a) Inspire profundamente na posigéo inicial;
b) Retenha a respiragdo ao elevar o corpo;
c) Retenha o ar nos pulmdes na posigao final ou faga respiragao lenta e profunda de forma que o corpo balance
suavemente em harmonia com a respiragéo;
d) Expire voltando ao decubito frontal.
Sequencia:
a) Dhanurasana deve ser praticado depois de Bhujangasana e Shalabhasana e deve ser seguido por uma posigao
de flexdo para frente;
b) N&o deve ser praticado antes de trés ou quatro horas ap6s uma refei¢éo.
Consciéncia:
a) Fisico: Na regido abdominal, nas costas ou na expansdo e contragdo ritmica do abddmen associada a
respiracdo profunda;
b) Espiritual: No Vishuddhi, Anahata ou Manipura Chakra.

Contraindicacoes:




Pessoal com problemas cardiacos, hipertensos, hérmnia, colite [? — vide alinea f) dos beneficios abaixo], tlcera
péptica ou duodenal ndo devem fazer esta posi¢ao;

b) Este Asana néo deve ser executado a noite antes de dormir, uma vez que estimula as glandulas adrenais e o

sistema nervoso simpatico.
Beneficios:

a) Todo o canal alimentar é recondicionado por este Asana;

b) O figado, 6rgdos e musculos abdominais sdo massageados;

c) O pancreas e glandulas adrenais sdo tonificados equilibrando suas secregdes;

d) Osrins sdo massageados, e 0 excesso de peso é reduzido em volta da regido abdominal;

e) Melhora o funcionamento dos 6rgdos digestivos, excretores e reprodutivos ajudando a remover desordens
gastrointestinais, dispepsia, prisdo de ventre cronica e mau funcionamento do figado;

f) E recomendado no tratamento de diabetes, incontinéncia, colite [? — vide alinea a) das contraindicagdes acima],
desordem menstrual e, sobre orientacdo especial, espondilite cervical;

g) Melhora a circulagao sanguinea de forma geral;

h) A coluna é realinhada e os ligamentos, musculos e nervos recebem um bom alongamento, removendo a
rigidez;

i) Ajuda a corrigir cifose toracica;

i) Alonga os musculos das pernas, especialmente das coxas;

k) Dhanurasana é util para aliviar a energia nervosa nos nervos simpaticos da regido cervical e toracica o que

melhora a respiracéo de forma geral.

10. Postura de Alongamento com a méao no pé [Hasta Pada Angushthasanal]

Execucao:

a)

f)
9)
h

Deite-se sobre o lado direito do corpo, com os bragos esticados no prolongamento da cabega, de forma que
todo o corpo se equilibre em uma linha reta sobre o solo. As palmas das méos devem estar unidas. O pé
esquerdo se apoia sobre o direito;

Essa ¢ a posigao inicial;

Eleve totalmente o brago esquerdo e a perna esquerda e, mantendo-os esticados, segure o dedo grande do pé
sem dobrar o joelho. Se isso for impossivel, segure na perna para ter apoio enquanto alonga o quadril
suavemente;

Essa ¢ a posicéo final;

Mantenha a posig&o final por alguns instantes;

Pratique até um maximo de 10 execugdes;

Deite-se em Shavasana e relaxe;

Vire para o outro lado e repita 0 movimento.

Respiracao:

a)
b)
c)

Inspire elevando os membros;
Retenha a respiracdo na posigao final;
Expire abaixando os membros.

Consciéncia:

a)

b)

Fisico: Em sincronizar o0 movimento com a respira¢do, no alongamento dos quadris e da perna e do braco
elevados, ao manter a posigao, ou no equilibrio;
Espiritual: No Mooladhara ou Swadhistana Chekra.



Beneficios:

a) Esta prética torna flexivel a articulagéo dos quadris;

b) Ajuda no desenvolvimento e formacdo adequada da pelve em garotas jovens;

c) Reduz o excesso de peso nos quadris e coxas;

d) Desenvolve o senso de equilibrio e coordenagéo, tornando mais estavel e graciosa a postura corporal € 0

andar.
Nota Pratica:

a) Esteja certo de manter todo o corpo em uma linha reta sem curvar ou flexionar os quadris.

11. Postura de Equilibrio — Variagao 1 [Santolanasanal

Execucéo:

a) Sente-se na posicdo inicial para Marjariasana [vide nota de roda pé n.° 6]. Firme os dedos dos pés e das méos
no solo. Eleve-se sobre os joelhos, mova os olhos para frente e encaixe as nadegas até que o corpo esteja
alinhado. Os bragos devem estar na posigéo vertical;

b) Esta é a posi¢éo inicial;

c) Lentamente eleve o brago esquerdo mantendo o corpo esticado e vire-se sobre o lado direito, de forma que o
peito fique voltado para fora;

d) Apoie o brago e a m&o que estdo livres sobre a lateral do tronco e da coxa. Esta é a posigéo final;

e) Foque o olhar em um ponto fixo. Equilibre-se na posigao, mantendo o corpo esticado. Mantenha a posi¢éo final
por alguns instantes;

f)  Volte a posigao inicial e repita 0 movimento para o lado esquerdo;

g) Pratique por até 5 vezes para cada lado;

h) Volte os joelhos ao solo. Relaxe em Marjariasana ou Shashankasana.?

Respiragéo:

a) Respire normalmente na posi¢éo inicial;
b) Mantenha os pulmdes vazios na posi¢éo final.

Consciéncia:

a) Fisico: Na presséo sobre o0s bragos, as pernas, as costas e na manuteng&o do equilibrio;
b) Espiritual: No Manipura Chakra.

Beneficios:

a) Este Asana melhora o equilibrio nervoso e desenvolve um senso de equilibrio interno e harmonia;
b) Fortalece a musculatura dos bragos, ombros e coluna.

Contraindicacoes:

a) Pessoas que sofrem de pressdo alta, problemas cardiacos ou hérnia ndo devem praticar este Asana.

8 Posigdo da Lua ou da Lebre: i] Sente-se em Vajrasana [Postura do Raio] com as palmas das maos sobre as coxas logo acima dos
joelhos; ii] Feche os olhos e relaxe, mantendo a coluna e a cabeca erguidas; iii] Ao inspirar, eleve os bragos esticados acima da
cabega, abrindo também os ombros; iv] Expire flexionando o tronco a frente a partir dos quadris; v] Ao final do movimento, as maos e
a testa devem tocar o solo a frente dos joelhos; vi] se for possivel, os bragos e a testa [Posigao Final].



Variagcdo 2 e 3:

a) 2:Eleve o brago direito [e depois 0 esquerdo] e coloque-o atras das costas de forma que o antebrago se apoie
sobre a regido lombar;

b) 3:Eleve a perna direita [e depois a esquerdal, esticando-a para cima e para tras;

c) Emambos os casos, mantenha a posi¢ao final por alguns instantes;

d) Beneficios: As variagdes 2 e 3 também equilibram a interagao entre os musculos ventrais e dorsais.

12. Posigao Invertida sobre a Cabega [Sirshasana)®

Estagio 1:

a) Sente-se em Vajrasana;

b) Feche os olhos e relaxe o corpo;

c) Apos alguns minutos, abra os olhos, flexione para frente e coloque os antebragos sobre uma manta
dobrada com os dedos das maos entrelagados, formando um tridngulo de trés lados iguais;

d) Coloque o topo da cabega na manta entre os dedos entrelagados. Use as palmas das m&os para dar um
firme suporte a cabega de forma que esta nao role para tras quando a presséo for aplicada. '

Estagio 2:
a) Eleve os joelhos e gluteos, esticando as pernas.

Estégio 3:

a) Lentamente caminhe com os pés em dire¢do ao tronco e a cabega e, a0 mesmo tempo, posicione as costas na
vertical;

b) Flexione um pouco os joelhos, traga as coxas de encontro ao abdémen e ao peito;

c) Lentamente transfira 0 peso do corpo dos dedos dos pés para o topo da cabega e bragos, mantendo o
equilibrio estavel;

d) Eleve um pé do solo cerca de 20 cm, cuidadosamente eleve o outro pé e equilibre-se sobre a cabega e os
bragos.

Estagio 4:

a) Flexione os joelhos e gradualmente eleve as panturrilhas em um movimento controlado. Ajuste o tronco para
contrabalangar o peso das pernas;

b) Dobre as pernas, aproximando os calcanhares dos gluteos;

c) Para realizar este movimento, contraia os musculos da regido lombar. Os joelhos estéo agora apontados para
baixo e as pernas dobradas;

d) Mantenha esta posi¢ao por alguns segundos, estabelecendo completo equilibrio antes de prosseguir.

9 BKS lyengar [A Sabedoria e a Pratica da loga. S&o Paulo: Publifolha, 2010, pp. 72/75] chama esta postura de Salamba Sirsasana
[Postura Invertida sobre a Cabegal, cuja execucdo e posigéo final sdo equivalentes a proposta por Saraswati. Ha, todavia, toques
sutis da técnica diferentes. Por exemplo, Sarawasti orienta que a base dos antebragos esteja formando um tridngulo perfeito com o
lado vazio; por sua vez, lyengar orienta que os cotovelos estejam afastados a largura dos ombros. Portanto, a menos que a distancia
entre os ombros seja a mesma do antebraco, o tridngulo n&o tera lados iguais. Outro detalhe sutil é a posi¢do dos pés na posicao
final: lyengar sugere que estejam alongados formando uma linha vertical indo das orelhas aos calcanhares; j& Saraswati sugere que
estejam relaxados. Espiritualmente, Saraswati indica que esta Postura ajuda a despertar o Sahasrara Chakra, enquanto que lyengar
argumenta que a conexdo entre o cocuruto e 0 meio dos arcos dos pés, que sugere ser a inteligéncia, esse fio condutor, ¢ a raiz
mistica dos Sirsasana.

10 Pedro Kupfer sugere que se mantenha 1, 2 ou 3 milimetros entre o topo da cabega e qualquer apoio no sentido de proteger a
coluna cervical [Notas praticas de aulas do Curso de Formagao em Yoga — Médulo II, Mariscal, Set/Out de 2011].



Estagio 5:

a) Eleve os joelhos para a posigéo vertical, mantendo os calcanhares préximos dos gluteos. Lentamente alinhe os
quadris, elevando as coxas;

b) Eleve os joelhos até que eles apontem diretamente para cima e as coxas estejam em linha com o tronco

c) Equilibre o corpo.

Estagio 6:

QO

Lentamente estique os joelhos e eleve os pés;

Todo o corpo deve estar em uma linha reta e os pés relaxados

Esta é a posicéo final;

Feche os olhos e equilibre todo o corpo, relaxando na posigao final pelo tempo que for confortavel.

o T

)
)
)
)

o

Estégio 7:

a) Lentamente, retorne a posicéo inicial, flexionando os joelhos;
b) Suavemente, abaixe o corpo, revertendo a ordem dos movimentos até que os dedos dos pés toquem o solo;
c) Permanega com a cabeca e o0s joelhos no solo por algum tempo e somente entdo se eleve.

Respiracao:

a) Durante o aprendizado de Sirshasana, respire normalmente na execugao;

b) De outro modo, inspire ao final do estagio 1;

c) Retenha o ar nos pulmdes enquanto eleva o corpo para a posi¢éo final;

d) Arespiragao deve se tornar cada vez mais sutil 8 medida que o praticante se acostuma a posicéo.
Durac&o:

a) Iniciantes devem comegar mantendo a posi¢édo de 10 a 30 segundos e gradualmente acrescentar alguns
segundos por semana, até alcangar a permanéncia desejavel;

b) Para a manutencédo da salde geral, 3 a 5 minutos de permanéncia na posigao final é suficiente, contudo,
Sirshasana pode ser executado por praticantes experientes até 30 minutos.

Consciéncia:

a) Fisico: Para iniciantes, na manutengdo do equilibrio. Para praticantes experientes, a consciéncia deve
estar no cérebro, no centro da cabega ou na respiragao;
b) Espiritual: No Sahasrara Chakra.

Beneficios:

a) Este Asana é muito poderoso por despertar Sahasrana Chakra e, portanto, é considerado o maior de todos 0s
Asanas;

b) Sirshasana revitaliza todo o corpo € a mente;

c) Alivia ansiedade e outros disturbios psicolégicos que s@o a raiz de muitas desordens como asma, renites
alérgicas, diabetes e disturbios da menopausa;

d) Ajuda a retificar muitas formas de desordens nervosas glandulares, especialmente aquelas relacionadas ao
sistema reprodutivo;

e) Este Asana inverte os efeitos da gravidade na coluna. A pressao sobre a coluna € entdo aliviada, e o fluxo
sanguineo reverso na regido das pernas e visceras ajuda na regeneragao dos tecidos;

f) O peso dos o6rgdos abdominais sobre o diafragma encoraja a expiragdo profunda de forma que grandes
quantidades de didxido de carbono, toxinas e bactérias sdo removidas dos pulmdes.

Nota pratica:



a) Na posicéo final, a maior parte do peso corporal esta apoiada no topo da cabeca, e 0s bragos séo usados
unicamente apenas para manter o equilibrio. Iniciantes podem usar os bragos como suporte, até que 0 pescogo
esteja forte o suficiente para aguentar o peso total do corpo e um bom senso de equilibrio tenha sido
desenvolvido;

b) No caso de acontecer uma queda, o corpo deve estar o mais relaxado possivel. Se a queda for para frente,
tente fazer os joelhos em dire¢do ao peito, absorvendo o impacto com os pés. Se a queda for para tras, arquei
as costas de forma que os pés novamente recebam o impacto;

13. Posigao do Cadaver [Shavasana]

Execucao:

a) Deite-se em decubito dorsal, com os bracos afastados aproximadamente 15 cm do corpo, as palmas das maos
voltadas para cima. Um travesseiro baixo ou um pano dobrado podem ser colocados debaixo da cabega para
prevenir desconforto;

b) Deixe os dedos das méos relaxados, suavemente curvados;

c) Separe um pouco os pés em uma distancia confortavel e feche os olhos;

d) Acabega e acoluna devem estar em uma linha reta;

e) Certifique-se que a cabega néo estd desviada nem para a direita nem para a esquerda;

f)  Relaxe todo o corpo e interrompa os movimentos fisicos;

g) Torne-se consciente da respiracdo natural e permita que ela se torne ritmica e relaxada;

h) Depois de algum tempo, volte a consciéncia ao corpo e ao ambiente ao redor e, lentamente e com suavidade,

desfaga a posicao.

Respiracao:

a) Natural e relaxada ou contando as respiragdes, em ordem decrescente de 27 até zero. Mentalmente repetindo:
“‘inspirando 27, expirando 27; inspirando 26, expirando 26”; e assim por diante até zero;

b) Caso a mente se distraia e perca a contagem, traga-a de volta e reinicie a contagem em 27,

c) Se a mente puder ser mantida na respiragéo durante alguns minutos, o corpo ira se relaxar.

Duracao:

a) De acordo com o tempo disponivel;
b) Em geral, quanto maior o tempo melhor, mas um minuto ou dois é suficiente entre as praticas de Asana.

Consciéncia:

a) Fisico: Primeiro no relaxamento de todo o corpo e depois na contagem da respiragao;
b) Espiritual: Em Ajna Chakra.

Beneficios:

a) Este Asana relaxa todo o sistema psicofisiologico;

b) Deve ser praticado antes de dormir; antes, durante e depois da pratica de Asanas, particularmente depois de
exercicios dindmicos como Surya Namaskara e quando o praticante sentir cansago fisico e mental;

c) Desenvolve a consciéncia corporal;

d) Quando o corpo estd completamente relaxado, a consciéncia mental também aumenta, desenvolvendo
Pratyahara [abstragéo dos sentidos].

Nota Pratica:



a) Tente ndo movimentar o corpo durante a pratica, pois mesmo 0 minimo movimento vai interferir no resultado
mais positivo;
b) Um mantra pessoal pode ser repetido com cada inspiragéo e expira¢éo;
c) Para o beneficio maximo, esta técnica deve ser feita apds um arduo dia de trabalho, antes de sentar-se para
meditar ou imediatamente antes de dormir.
Nota:
a) Este Asana é também conhecido como Mritasana, posi¢ao do morto.
Nota Final
a) Iniciar a pratica, sempre que possivel diaria, no mesmo local e ao mesmo horario, passando alguns minutos em
siléncio apenas observando a respiragéo, para invocar OM e paz de forma presente e consciente, prestando
homenagem a todos os mestres;
b) Em seguida, proceder a estudo de um trecho de um texto sagrado;
c) Apos a leitura, realizar trés ciclos da Saudacéo ao Sol [Surya Namaskara ou Suryanamaskar];
d) Sequencialmente & série de Asanas descritos acima, realizar exercicio respiratério [Nadi Sodhana Pranayamal

e concentragdo/meditacdo [Dharanal/Dhyanal;
Finalizar com invocagéo final de OM, dedicando os méritos da pratica em beneficios de todos os seres.



