Terceira Série de 2012 [set + out + nov + dez]
1. Postura de Palmeira [Tadasana)

Execucao:

QO

) Fique de pé com os pés unidos ou separados cerca de 10 cm e os bragos ao lado do corpo;
) Torne a posigdo estavel e distribua o peso do corpo igualmente em ambos os pés;

) Eleve os bragos acima da cabega;
)
)
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Entrelace os dedos das méos, voltando as palmas para cima;

Apoie as maos no alto da cabega;

Fixe o olhar em um ponto na parede que esteja um pouco acima do nivel da cabega;

Os olhos devem permanecer enfocando o ponto durante a pratica;

Inspire e alongue o0s bragos, ombros e peito para cima;

Eleve os calcanhares, ficando na ponta dos pés;

Alongue todo o corpo de uma extremidade a outra sem perder o equilibrio ou mover o pé;
Retenha a respiragdo na posigao por alguns segundos;

Pode ser dificil manter o equilibrio nas primeiras tentativas, mas com pratica isto se tornara mais facil;
Abaixe os calcanhares e volte as méos sobre 0 alto da cabega, expirando.

) Isso é uma execucao;

) Relaxe por alguns instantes antes de iniciar outra volta;

) Repita 10 vezes.
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Respiracao:

a) Arespiragdo deve ser sincronizada com a elevagéo e recolhimento dos bragos;
b) Inspire elevando os bragos;
c) Expire abaixando os bragos.

Consciéncia:

a) Fisico: No alongamento de todo o corpo, na manutengéo do equilibrio e na respiragao;
b) Espiritual: Inicialmente no Mooladhara Chakra para conquistar estabilidade. Uma vez que o equilibrio tenha
sido atingido, mude para o Ajna Chakra.

Sequéncia:
a) Tadasana pode ser seguido por qualquer Asana de inverséo.
Beneficios:

a) Este Asana desenvolve equilibrio fisico e mental;

b) Toda a coluna é alongada, ajudando a remover a compressao sobre 0s nervos espinhais nos pontos onde eles
emergem da coluna vertebral. Isso ajuda aumentar o tamanho através do alongamento de musculos e
ligamentos, favorecendo o crescimento dos 0ssos;

c) Tadasana alonga os musculos retroabdominais e os intestinos, sendo util para manter os musculos e nervos
abdominais tonificados.

Variacdo 1:

1 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 142/143; 140/141; 286/287; 122/123; 218/219; 131/132; 133/134; 230/231; 201/202, 257/258; 88; 89; 86/87 e 110/111,
respectivamente.



a) Tadasana pode também ser executado olhando para cima em diregao aos dedos entrelagados. Isso tornara um
pouco mais dificil manter o equilibrio na posigao final.

Variagéo 2:

a) Eleve-se em Tadasana com ambos os bragos acima da cabega;

b) Enquanto se equilibra sobre os dedos dos pés, relaxe uma das pernas e estique-a para frente ou para tras do
corpo;

c) Repita com a outra perna;

d) Repita 10 vezes.

Nota Pratica:

a) Os praticantes que aperfeigoaram Tadasana com os olhos abertos podem fazer a posi¢ao com os olhos
fechados.

Nota:

a) Este é um dos Asana para Schankhaprakshalana.

2. Postura do Arco e Flecha [Akarna Dhanurasanal)

Execucéo:

a) Fique de pé com os pés separados na distancia dos ombros e os bragos ao lado do corpo;

b) Dé& um pequeno passo para frente com a perna direita;

c) Cerre os dedos da direita e eleve o brago direito a frente do corpo de maneira que esteja sobre o pé direito e
um pouco acima do nivel dos olhos;

d) Feche os dedos da mé&o esquerda e eleve-os préximos da méo direita, mas um pouco atras;

e) Olhe para as médos como se estivesse segurando um arco com a direita € uma flecha com a esquerda. Entao
fixe os olhos em um alvo imaginario;

f)  Inspire lentamente e puxe o punho esquerdo para tras da orelha esquerda, tencionando ambos os bragos como
se estivesse esticando o arco. A cabega se move suavemente para tras, esticando a musculatura do pescogo.
Mantenha o cotovelo esquerdo elevado na altura dos ombros;

g) Expire e libere a flecha imaginaria. Relaxe o pescogo e volte o punho esquerdo para préximo do direito;

h) Repita dez vezes para cada lado.

Respiracao:

a) Inspire tencionando o arco, puxando para tras;
b) Expire soltando a flecha e levando a mao para frente.

Consciéncia:
a) Na respiragdo sincronizada com o movimento, na tenséo dos bragos e no alvo imaginario.
Beneficios:

a) Este Asana exercita os ombros e também os musculos curtos e profundos do pescogo e das escapulas. Estes
musculos néo sdo exercitados frequentemente e podem reter uma significativa quantidade de tenséo postural e
subconsciente que € causa de enrijecimento e dor;

b) O movimento alternado de tencionar e relaxar libera o fluxo de energia e relaxa os musculos, ajudando no
tratamento da espondilite cervical, cdimbras nas maos e rigidez nos bragos e ombros.



3. Postura de Saudagao em uma Perna [Eka Pada Pranamasanal)

Execucao:

a) Fique de pé com os pés unidos e os bragos colocados lateralmente. Foque o olhar em um ponto fixo a frente do
corpo, na altura dos olhos;

b) Flexione a perna direita, segure o tornozelo e coloque a sola do pé na parte interna da coxa esquerda. O
calcanhar deve estar proximo do perineo, e o joelho direito apontando lateralmente;

c) Segure o calcanhar até o corpo estar equilibrado e entéo coloque as méos em posicdo de saudacéo a frente do
peito, assumindo a posigao final;

d) Desfaca a posigéo totalmente e realize para o outro lado.

Respiragéo:

a) Respire normalmente durante a execugao da pratica.
Duracéo:

a) Faca até 3 execucgdes para cada lado, permanecendo na posi¢ao final por até 3 minutos.
Consciéncia:

a) Fisico: Em um ponto fixo a altura dos olhos;
b) Espiritual: No Ajna ou Anahata Chakra.

Beneficios:

a) Este Asana desenvolve equilibrio do sistema nervoso;
b) Também fortalece as pernas, tornozelos € musculos dos pés.

Variacao:

a) Assuma a posigao final de Eka Pada Pranamasana,;

b) Mantendo o olhar focado no ponto, inspire e eleve os bragos acima da cabeca, mantendo as palmas das méos
unidas;

c) Mantenha a posicao, retendo o ar nos pulmdes e, ao expirar, volte as méos a frente do peito;

d) Repita para o outro lado.

4. Postura da Lua ou da Lebre [Shashankasana]

Execucao:

QO

Sente-se em Vajrasana com as palmas das méaos sobre as coxas logo acima dos joelhos;

)
b) Feche os olhos e relaxe, mantendo a coluna e a cabeca erguidas;
c) Ao inspirar, eleve os bragos esticados acima da cabega, abrindo também os ombros;
d) Expire flexionando o tronco a frente a partir dos quadris;
e) Mantenha os bragos e a cabega alinhada com o tronco;

Ao final do movimento, as méaos e a testa devem tocar o solo a frente dos joelhos;
Se for possivel, os bragos e a testa devem tocar o solo ao mesmo tempo;
Dobre os bragos um pouco para que relaxem totalmente e deixe os cotovelos tocarem o solo;
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i) Retenha a respiracdo por até 5 segundos na posicao final;

i) Entéo, simultaneamente, inspire e eleve os bragos e o tronco para a posicdo vertical. Mantenha os bragos e a
cabega alinhados com o tronco;

k) Expire abaixando os bragos, voltando a posigao inicial;

[) Issoéuma execucao;

m) Repita de 3 a 5 execugdes.

Duracgo:

a) Iniciantes devem lentamente aumentar o tempo de permanéncia na posi¢éo final até se tornarem capazes de
manté-la por pelo menos 3 minutos;

b) Aqueles que desejam acalmar a raiva e 0 nervosismo devem aumentar o tempo de permanéncia para 10
minutos, respirando normalmente.

Consciéncia:

a) Fisico: Na respiragao sincronizada com o movimento, no alinhamento dos bragos, pescogo e cabeca durante a
movimentagdo. Durante a posic&o final, na pressao do abdémen contra as coxas;
b) Espiritual: No Manipura ou no Swadhisthana Chakra, na posi¢&o final.

Contraindicacoes:

a) Esta posigao nédo deve ser executada por pessoas com pressdo sanguinea muito elevada, hérnia de disco ou
vertigem.

Benéficos:

a) Este Asana alonga os musculos das costas e separa as vértebras umas das outras, aliviando a presséo sobre
os discos. Frequentemente as conexdes nervosas que saem da coluna s&o pressionadas por estes discos,
originando dores nas costas. Esta posi¢ao ajuda a aliviar estes problemas e encorajam os discos a
reassumirem a posi¢ao correta;

b) Shashankasana também regula o funcionamento das gléndulas adrenais, tonifica os musculos pélvicos, o nervo
ciatico e é benéfico para mulheres com a pelve pouco desenvolvida;

¢) Ajuda a aliviar desordens do aparelho reprodutivo tanto do homem quanto da mulher;

d) A prética regular alivia a priso de ventre.

5. Postura da Boca da Vaca [Gomukhasanal)

Execucao:
a) Sente-se em Dhyana Veerasana de forma que o joelho direito esteja sobre o joelho esquerdo;
b) Coloque o brago esquerdo atras das costas, e o brago direito sobre o ombro direito;
c) O dorso da méo esquerda deve estar em contato com a coluna assim com a palma da méo direita;
d) Busque entrelagar os dedos das maos atras das costas;
e) Posicione o cotovelo elevado atras da cabega de forma que a cabega pressione contra a parte interna do brago
elevado;
f)  Acoluna deve estar alinhada e a cabeca ligeiramente para tras. Feche os olhos;
g) Fique nesta posicédo por até 2 minutos;
h) Solte as méaos, estique as pernas e repita com o joelho esquerdo por cima e o brago esquerdo elevado sobre o

ombro esquerdo.



Respiracao:

a) Normal na posigéo final.

Consciéncia:
a) Fisico: Na respiracao;
b) Espiritual: No Ajna ou no Anahata Chakra.
Beneficios:
a) Gomukhasana é um excelente Asana para induzir relaxamento;
b) Se praticado por 10 minutos ou mais, alivia 0 cansaco, a tenséo e a ansiedade;
c) Alivia dores nas costas, ciatica, reumatismo e rigidez dos ombros e pescogo;
d) Melhora a postura e abre o peito;
)
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Alivia caimbras nas pernas e promove flexibilidade na musculatura das pernas.

6. Meia Postura do Camelo [Ardha Ushtrasana]

Execucao:
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Sente-se em Vajrasana com os joelhos separados e 0s tornozelos ao lado dos gluteos;

Eleve-se sobre os joelhos com os bragos ao lado do corpo;

Mantenha o dorso dos pés apoiados no solo, atras do corpo;

Alongue os bracos lateralmente, elevando-se a altura dos ombros;

Gire para a direita e tente segurar o tornozelo ou calcanhar esquerdo com a mao direita;

Simultaneamente estique o brago esquerdo a frente da cabeca de forma que a mao fique alinhada com o ponto
entre as sobrancelhas;

A cabeca se inclina levemente para tras, € os olhos focam a mao elevada a frente;

Movimente 0 abdémen para frente na posi¢o final e tente manter as coxas na vertical;

Mantenha esta posi¢ao retendo a respiragéo por alguns segundos e olhando para a méo esquerda;

Repita para o outro lado, segurando o calcanhar direito com a mao esquerda e completando uma execugao;
Faca de 3 a 5 execugdes.

Respiracao:
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Inspire quando estiver elevando os bragos lateralmente;

Expire quando estiver torcendo e flexionando para tras;

Mantenha os pulmdes vazios ou respire na posicao final;

Inspire retornando o tronco e trazendo os bragos ao longo dos ombros;
Expire abaixando os bragos ao lado do corpo.

Consciéncia:

a)

b)

Fisico: No alongamento das costas e pescogo ou na respiragdo natural se mantiver a posi¢do por um tempo
maior;
Espiritual: No Anahata ou Vishuddhi Chakra.

Contraindicacoes:

a)

Pessoas com problemas sérios nas costas ndo devem realizar esse Asana.



Beneficios:
a) Os mesmos beneficios listados adiante [Postura 7] para Ushtrasana, mas num nivel reduzido.

Variacdo 1:

a) Uma variagao simples é levar a méo direita ao calcanhar direito e depois executar com a méo esquerda no
calcanhar esquerdo;

b) Esta posigdo se torna mais facil de executar se os calcanhares estiverem elevados, alinhados e equilibrados
pelos dedos dos pés.

Variacéo 2:

a) Depois do giro, o brago esticado & frente pode ser elevado acima da cabega sendo posicionado na vertical;
b) A cabega fica inclinada para trés, e o olhar fixo na méo elevada acima.

7. Postura do Camelo [Ushtrasanal]

Execucéo:

QO

) Sente-se em Vajrasana;

) Eleve-se sobre os joelhos, com os bragos ao lado do corpo;
)

)
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Os joelhos e pés devem estar unidos, mas podem ser separados se isto trouxer mais conforto;
Lentamente incline o corpo para trés, segurando o calcanhar direito e depois o calcanhar esquerdo com a mao
esquerda. Nao force;

) Movimente os quadris para frente, na posi¢éo final e tente manter as coxas na vertical, flexionando a cabega e
a coluna para tras tanto quanto possivel;

f)  Relaxe todo o corpo, especialmente os mlsculos das costas;

g) O peso do corpo deve ser suportado igualmente pelas pernas e bragos;

h) Os bragos devem firmar os ombros para manter o arqueamento das costas;

)
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Permaneca na posicao final pelo tempo que for confortavel;
Retorne para a posicao inicial, retirando o apoio das maos uma de cada vez.

Respiragéo:

a) Normal na posicéo final;
b) Nao tente respirar profundamente, pois o peito ja esta expandido.

Duracéo:

a) Repita até 3 vezes como prética dindmica;
b) Mantenha a posigao final por até 3 minutos como posigéo estética.

Consciéncia:

a) Fisico: No abdémen, na garganta, na coluna ou na respiragéo natural;
b) Espiritual: No Swadhistana ou Vishuddhi Chakra.

Sequencia:

a) Eimportante que esta posicao seja seguida por outro Asana de flexdo para frente, como Paschimottamasana,
para liberar qualquer tens&o nas costas;

b) A contraposi¢do mais conveniente é Shashankasana, uma vez que pode ser executada diretamente a partir do
Vajrasana sem movimentos desnecesséarios do corpo.



Beneficios:

a) Este Asana é benéfico para os sistemas para os sistemas digestivo e reprodutivo;

b) Alonga o estdmago e os intestinos, aliviando prisdo de ventre;

c) Aflex&o para trés alonga as vértebras e estimula os nervos espinhais, aliviando dores nas costas, lombalgia,
cifose e ombros caidos;

d) A parte da frente do pescoco é totalmente alongada, tonificando os 6rgéos desta regido e regulando a glandula
tireoide;

e) E uma posigdo que beneficia pessoas que sofrem de asma.

Contraindicacoes:

a) Aqueles que possuem problemas sérios de coluna como lombalgias ndo devem executar este Asana sem a
orientagao de um professor experiente.

Variacéo 1:

a) Parainiciantes, este Asana pode ser feito com os dedos dos pés apoiados no solo, elevando os calcanhares.

Variacéo 2:

a) Para intensificar o Asana, segure o calcanhar direito com a mao esquerda e o calcanhar esquerdo com a méo
direita.

8. Postura de Alongamento das Costas em Meio Loétus [Ardha Padma
Paschimottanasana]

Execucao:

a) Sente-se com ambas as pernas esticadas;
b) Flexione a perna esquerda e coloque o pé esquerdo sobre a coxa direita, a planta do pé voltada para cima e o
pé o mais préximo possivel do abdémen;
c) Pressione a calcanhar firmemente contra o abdomen;
d) Flexione um pouco para frente, passe o brago esquerdo por detras das costas e tente segurar os dedos do pé
esquerdo com a mao esquerda;
e) Sente-se na posigao vertical novamente;
f)  Relaxe todo o corpo, especialmente os musculos das costas;
g) Incline-se para frente e segure os dedos do pé direito com a méo direita;
h) Utilizando os bragos e ndo a musculatura das costas, lentamente puxe o tronco para frente até que a testa
esteja proxima ao joelho ou tocando-o;
Essa ¢ a posicdo final;
Mantenha a posigao pelo tempo que for confortavel;
) Solte as m&os e sente-se com suavidade;
I) Repita a técnica com a outra perna;
m) Faca até 3 execugdes, aumentando gradualmente a permanéncia no Asana.
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Respiracao:

a) Inspire na posigdo vertical;
b) Expire flexionando para frente na posi¢ao final;



c) Respire lenta e profundamente na posigéo final ou mantenha os pulmdes vazios se permanecer na posi¢ao por

pouco tempo;
d) Inspire retornando & posicéo vertical.

Qutros Detalhes:

a) Assim como para Paschimottanasana.?

Beneficios:

a) Apesar de os beneficios deste Asana serem quase idénticos aos de Janu Sirshasana e Paschimottanasana, ele
tem uma caracteristica distinta: o pé da perna flexionada aplica ima intensa massagem nos 6rgéos;

b) Aalternancia das pernas ajuda a estimular o peristaltismo intestinal, aliviando a prisdo de ventre;

c) Este Asanatambém prepara as pernas e quadris para a permanéncia prolongada nos Asanas de meditag&o.

9. Postura da Serpente [Sarpasana]

Execucéo:
a) Deite-se em decubito frontal, com as pernas esticadas e os pés unidos;
b) Entrelace os dedos e coloque as méos sobre os gluteos;
c) Apoie 0 queixo no solo;
d) Esta é a posico inicial;
e) Usando os musculos da regi@o lombar, eleve o peito do solo téo alto quanto possivel;
f)  Imagine que os bragos estdo sendo puxados para tras;
g) Eleve o corpo o maximo possivel sem esforgo excessivo;
h) Pressione as omoplatas uma contra a outra e olhe para frente;
i) Mantenha pelo tempo que for confortavel;
j)  Lentamente retorne & posigao inicial e relaxe todo o corpo;
k) Solte as mé&os e relaxe os bragos ao lado do corpo;
[)  Vire a cabeca lateralmente;
m) Isso € uma execucao;

n) Realize até 5 vezes.

Respiragéo:

a) Inspire profunda e lentamente na posi¢ao inicial, antes de elevar o tronco;
b) Retenha o ar ao elevar o corpo e na posigao final;
c) Expire ao abaixar o corpo.

Consciéncia:

a) Fisico: Na contragdo uniforme dos musculos das costas e bragos;
b) Espiritual: No Anahata Chakra.

Sequéncia:
a) Este Asana é também um bom preparatdrio para Bhujangasana.

Contraindicacoes:

2 Consultar o liviro de Swami Satyananda Sarawasti, intitulado Asana Pranayama Mudra Bandha, publicado pela Satyananda

Yoga Center-Brasil e Yoga Publications Trust-india, em 2009, as paginas 223/224.



a)

b)

Pessoas que sofrem de Ulcera péptica, hérnia, tuberculose intestinal ou hipertireoidismo ndo deveriam executar
esse Asana sem a orientagédo de um professor qualificado;
Pessoas com problemas cardiacos e hipertensao devem tomar cuidado de nao forgar ao realizar este Asana.

Beneficios:

a)
b)

Basicamente os mesmos que para Bhujangasana;?
Em adicdo, Sarpasana ajuda na corregdo da postura, particularmente na regido dos ombros e produz um
profundo alongamento nos musculos das costas.

10. Postura Invertida [Vipareeta Karani Asanal

Execucao:
a) Deite-se de decubito dorsal com as pernas e pés unidos numa linha reta;
b) Apoie as palmas das maos e bragos no solo, junto ao corpo, com as palmas voltadas para baixo;
c) Relaxe todo o corpo;
d) Eleve as pernas, mantendo-as unidas e esticadas;
e) Puxe as pernas em diregao a cabega;
f)  Pressione os bragos e maos contra o solo, elevando os gluteos;
g) Eleve acoluna, projetando as pernas para o alto;
h) Volte as palmas das m&os para cima, flexione os cotovelos e apoie 0 alto dos quadris sobre a base da palma
das maos;
i) As maos apoiam os quadris e suportam o peso do corpo;
j)  Mantenha os cotovelos bem préximo um do outro;
k) Eleve as pernas para a posi¢ao vertical e relaxe os pés;
[)  Na posicéo final, o0 peso do corpo divide-se entre os ombros, pescogo e cotovelos;
m) O tronco esta inclinado num &ngulo de 45 graus em rela¢do ao solo, e as pernas permanecem verticais;
n) Note que o queixo n&o toca o peito;
0) Feche os olhos e relaxe na posicéo final pelo tempo que for confortavel;
p) Para retornar a posigao inicial, abaixe as pernas sobre a cabega, coloque os bragos e a palma das maos no
solo proximo do corpo;
q) Lentamente volte a coluna ao solo, vértebra por vértebra;
r) N&o eleve a cabega;
s) Quando os gluteos tocarem 0 solo, abaixe as pernas mantendo-as esticadas;
t) Relaxe todo o corpo em Shavasana.
Respiracao:
a) Inspire deitado em decubito dorsal;
b) Retenha o ar nos pulmdes, assumindo a posigao final;
c) Uma vez que o corpo esteja estavel na posicao final, faga respiragdo normal ou Ujjay;
d) Retenha o ar nos pulmdes enquanto desfaz a posigao final.
Duracédo:
a) Iniciantes devem permanecer por alguns segundos apenas, aumentando gradualmente num periodo de

semanas o tempo permanéncia para um ideal de 3 a 5 minutos para o propésito de satde geral;

3 Consultar o livro de Swami Satyananda Sarawasti, intitulado Asana Pranayama Mudra Bandha, publicado pela Satyananda
Yoga Center-Brasil e Yoga Publications Trust-India, em 2009, as paginas 198/199.



b) Essa pratica deve ser executada apenas uma vez durante o programa de Asanas.
Qutros Detalhes:

a) Assim como para Sarvangasana.*
Nota Pratica:

a) Este Asana é preparatério para Sarvangasana;

b) E altamente recomendado para iniciantes e produz os mesmos efeitos da Sarvangasana e com menos pressao
NO Pescogo;

c) Noinicio, pode ser necessario flexionar os joelhos ao elevar e abaixar as pernas.

a) Esta posicao é a base para Viparreta Karani Mudra.

11. Postura do Cadaver Invertido [Advasana)

Execucao:

Deite-se em decubito ventral;

QO

)
b) Alongue os bragos a frente da cabega com as palmas voltadas para baixo;
c) Atestadeve estar descansando sobre o solo;
d) Relaxe todo o corpo da mesma maneira como em Shavasana;
e)  Se houver dificuldade em respirar ou uma sensagéo de sufocamento, um travesseiro pode ser colocado

debaixo do peito;
f)  Depois de algum tempo, volte a consciéncia ao corpo e ao ambiente ao redor e, lentamente e com suavidade,
desfaga a posi¢ao;

Respiragéo:

a) Natural e ritmica;
b) O numero de respiragcbes pode ser contado como em Shavasana enquanto suavemente se pressiona o
abddmen contra o solo.

Consciéncia:

a) Fisico: Na respiragdo, nimero de respiragdes e relaxamento de todo o corpo;
b) Espiritual: No Ajna ou Manipura Chakra.

Beneficios:
a) Recomendado para pessoas com hérnia de disco, rigidez no pescogo ou corcundas.
Nota Prética:

a) Um Mantra também pode ser sincronizado com a respiragdo como em Shavasana.

4 Consultar o livro de Swami Satyananda Sarawasti, intitulado Asana Pranayama Mudra Bandha, publicado pela Satyananda
Yoga Center-Brasil e Yoga Publications Trust-India, em 2009, as paginas 259-262.



12. Postura Superior [Jyestikasanal]

Execucao:

QD

) Deite-se em decubito ventral com as pernas esticadas e a testa descansando sobre o solo;
) Entrelace os dedos das méos e apoie as palmas na parte de tras da cabega ou pescogo;
) Permita os cotovelos descansarem tocando o solo;

o O T

Relaxe todo o corpo e torne-se consciente do processo respiratorio como descrito para Shavasana;
Depois de algum tempo, volte a consciéncia ao corpo e ambiente ao redor e, lentamente e com suavidade,
desfaca a posicao.

()

Respiracao:
a) Natural e ritmica.
Consciéncia:

a) Fisico: Na respiracdo e relaxamento de todo o corpo. Sinta o suave calor das palmas das mé&os
desfazendo as tensdes do pescoco e areas relacionadas;
b) Espiritual: No Ajna ou Manipura Chakra.

Beneficios:

a) Este Asana é (til para problemas de coluna especialmente espondilite cervical, rigidez no pescogo € na coluna
escapular.

Variacao:

a) Este Asana pode também ser praticado com os dedos das maos entrelagados e apoiados sob a testa, com as
palmas voltadas para cima.

13. Postura do Cadaver [Shavasanal)

Execucao:

a) Deite-se em decubito dorsal, com os bragos afastados aproximadamente 15 cm do corpo, as palmas das méos
voltadas para cima;

b) Um travesseiro baixo ou um pano dobrado podem ser colocados debaixo da cabega para prevenir desconforto;
c) Deixe os dedos das mé&os relaxados, suavemente curvados;
d) Separe um pouco os pés em uma distancia confortavel e feche os olhos;
e) A cabega e a coluna devem estar em uma linha reta;
f)  Certifique-se de que a cabecga ndo esta desviada nem para a direita nem para a esquerda;
g) Relaxe todo o corpo e interrompa os movimentos fisicos;
h) Torne-se consciente da respiragéo natural e permita que ela se torne ritmica e relaxada;
i) Depois de algum tempo, volte sua consciéncia ao corpo € ao ambiente ao redor e, lentamente e com
suavidade, desfaga a posigéo.
Respiracéo:

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 de 27;



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

Duragéo:

a) De acordo com o tempo disponivel. Em geral, quanto maior o tempo melhor;
b) Entre as praticas de Asanas um ou dois minutos é suficiente.

Consciéncia:

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

Beneficios:

a) Este Asana relaxa todo o sistema psicofisiologico;

b) Deve ser praticado antes de dormir; antes;

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

d) Desenvolve a consciéncia corporal;

e) Quando o corpo estd completamente relaxado, a consciéncia mental também aumenta, desenvolvendo
Pratyahara [abstragdo dos sentidos];

Nota Pratica:

a) Tente ndo movimentar o corpo durante a pratica, pois mesmo o minimo movimento vai interferir na pratica;

b) Um mantra pessoal pode ser repetido com cada inspiracdo e expiragao;

c) Para o beneficio maximo, esta técnica deve ser feita apds um dia &rduo de trabalho, antes das atividades da
noite, para relaxar o corpo e mente antes de sentar-se para meditar ou imediatamente antes de dormir.

a) Este Asana é também conhecido como Mritasana, posigao do morto.

14. Postura de Equilibrio da Respiragao [Padadhirasanal

Execucéo:

a) Sente-se em Vajrasana;

b) Cruze os bragos na frente do peito, apoiando as méos sobre as axilas opostas com os polegares voltados para
cima;

c) Para um efeito mais forte, coloque os punhos cerrados debaixo das axilas;

d) Feche os olhos e torne-se consciente do processo respiratorio.

Respiracao:

a) Lenta, profunda e ritmada;
b) Permanega até que o fluxo de respiragdo em ambas as narinas se equalize.

Duracéo:
a) Como preparagao para Pranayama, permanega durante 5 a 10 minutos na posi¢éo.

Consciéncia:



a)
b)

Fisico: No processo respiratorio, nas narinas;
Espiritual: No Ajna Chakra.

Beneficios:

a)
b)

A presséo sob as axilas ajuda a abrir as narinas, facilitando a pratica do Pranayama;
Uma vez que a respiracdo que flui nas narinas direita e esquerda influencia a atividade do sistema nervoso
simpatico e parassimpatico respectivamente, a abertura das narinas induz um estado de equilibrio auténomo.

Nota Pratica:

Padadhirasana pode ser usado como pratica preparatéria para o Pranayama;

E especialmente Util quando uma ou ambas as narinas estéo bloqueadas;

Se apenas uma narina esta total ou parcialmente bloqueada, coloque a m&o pressionando a axila oposta a
narina bloqueada;

Mantenha a pressdo por um minuto ou dois;

As mudangas ocorrem dentro de alguns segundos.

Nota Final

a)

Iniciar a pratica, sempre que possivel diaria, no mesmo local € ao mesmo horario, passando alguns minutos em
siléncio, apenas observando a respiragdo, para invocar OM de forma presente e consciente, prestando
homenagem ao patrono e a todos os mestres do Yoga;

Em seguida, proceder a estudo de um trecho de um texto sagrado;

Apbs a leitura, realizar trés ciclos da Saudac&o ao Sol [Surya Namaskara ou Suryanamaskar];

Sequencialmente a série de Asanas descritos acima, realizar exercicio respiratério [Nadi Sodhana Pranayamal
e concentragdo/meditagéo [Dharana/Dhyanal;

Recitar um mudré e/ou um mantra sagrado;

Finalizar com invocag&o final OM, dedicando os méritos da pratica em beneficio de todos os seres.



