Terceira Série de 2013 [set + out + nov + dez] '

Nota de Esclarecimento:

Esta série & a mesma adotada para o periodo anterior, a exce¢do da Postura da Roda [Urdhva Dhanurasana], que
esta forma ordinaria deixou de tentar dominar por for¢a de alguma lombalgia que atinge sua coluna. Portanto, por
prudéncia, como assim se procede ao realizar outras posturas, como a do Peixe, executada parcialmente sem a
Postura da Perna Estendida. Esta prudéncia ja foi registrada na verséo anterior. A ideia da manutencao tem duas
motivagdes: a primeira no sentido de procurar dominar um pouco mais o método; a segunda porque o tempo
dedicado & pratica foi bastante reduzido em decorréncia do periodo turbulento com a morte em agosto da Elizoca,
mae generosa, que trouxe esta forma ordinaria a vida de aprendizado em busca do autoconhecimento, a quem
devo gratiddo eterna, apesar de Sermos em esséncia apenas Um. Vamos em frente! SempreLuz!

Saudacao ao Sol A

a) Fique em postura de prontidao [samasthiti], com os pés juntos, bragos nas laterais e ombros relaxados. Inicie a
respiragdo ujjayi uniforme e relaxada;

b) Inspirando, levante os bragos pelas laterais e leve-0s para cima da cabega, juntando as palmas das maos.
Olhe para cima, na dire¢do dos polegares;

c) Expirando, dobre-se para frente na altura do quadril, levando a cabega na diregéo das canelas e colocando as
maos no chdo de cada lado dos pés — ou nos tornozelos ou nas canelas;

d) Inspirando, alongue a coluna e olhe para cima esticando os bragos, mas mantendo as pontas dos dedos no
chao;

e) Expirando, dobre os joelhos e transfira 0 peso para as méos, pulando ou dando um passo atras — com 0s
bragos retos — e assumindo a posi¢ao de flexo. As pernas devem estar retas e 0s ombros acima dos pulsos.
Continuando o movimento, dobre os bragos, abaixando o corpo até quase encostar 0 queixo no chao, com os
cotovelos perto das laterais. Olhe para frente;

f) Inspirando, vire as pontas dos pés de forma que a parte de cima deles encoste-se ao chéo. Estique os
bragos, com o peito entre as maos. Com os ombros abaixados, levante o peito. Erga a cabecga e olhe para
cima;

g) Expirando, empurre o corpo para tras com 0s bragos, apoie novamente 0s pés no chéo e levante o quadril, na
postura do cachorro com a boca para baixo. As méos devem ficar separadas na largura dos ombros, com o
dedo do meio apontando para frente e os pés na largura do quadril. Alongue a coluna e pressione levemente
para baixo. Recolha o queixo e olhe na direg@o da virilha ou do umbigo. Mantenha a posi¢do durante cinco
respiragdes completas — inspirando e expirando cinco vezes;

h) Inspirando, pule ou caminhe na diregdo das maos. Mantenha as pontas dos dedos no chéo enquanto alonga
a coluna e olha para cima;

i)  Expirando, dobre-se a partir do quadril, levando a cabega até as canelas e soltando a coluna;

i) Inspirando, levante o tronco e os bragos, juntando as palmas das m&os acima da cabega. Olhe para cima na
direcéo dos polegares;

k) Expirando, abaixe os bragos pelas laterais. Faga toda a sequéncia cinco vezes.

Saudacao ao Sol B

a) Comece na postura de prontiddo em pé. Inicie a respiragao ujjayi uniforme e relaxada;

b) Inspirando, dobre os joelhos e erga os bragos acima da cabega, juntando as palmas das maos e olhando
para os polegares;

c) Expirando, estique as pernas e dobre-se para frente a partir do quadril, levando a cabega até as canelas e
colocando as maos no chao de cada lado dos pés — ou nos tornozelos ou nas costas;

d) Inspirando, alongue a coluna e olhe para cima, esticando os bragos, com as maos no chao;

' Elaborada sob a responsabilidade de Sarvananda Deva a partir da consulta do livro de Anton Simmha, intitulado Ashtanga loga:
exercicios e inspiragoes para o seu bem-estar, publicado pela Publifolha, cole¢do Viva Melhor, em 2009, em S&o Paulo.



e) Expirando, pule ou dé um passo para tras, para a posi¢éo de flexdo. Dobrando os bragos, abaixe o corpo até
quase tocar o chdo com o queixo e olhe para cima;

f)  Inspirando, vire os dedos dos pés e estenda os bragos, trazendo o peito entre as maos. Com os ombros
baixos, erga o peito e olhe para cima;

g) Expirando, apoie-se nos bragos e jogue o corpo para tras, volte a apoiar as solas dos pés no chdo e erga o
quadril, na postura do cachorro com a boca para baixo;

h) Inspirando, vire 0 pé esquerdo para fora a 45° e coloque o pé direito a frente, entre as méos. Continuando a
inspiragdo, erga o tronco, levantando os bragos acima da cabeca e juntando as palmas das méos. Olhe para
0s polegares;

i)  Expirando, abaixe as maos até o chéo e volte a colocar o pé direito atras, ao lado do esquerdo, na posi¢éo
de flexdo. Dobrando os bragos, abaixe suavemente o corpo até quase tocar o0 solo com o queixo e olhe para
frente;

i) Inspirando, apoie o peito dos pés no chéo e estique os bragos, trazendo o peito para frente, entre as méos.
Mantenha os ombros baixos, erga o peito e olhe para cima;

k) Expirando, apoie-se nos bragos e nas solas dos pés para erguer o quadril, na postura do cachorro de boca
para baixo;

[)  Inspirando, vire o pé direito para fora a 45° e coloque 0 pé esquerdo a frente, entre as méos. Continuando a
inspirago, erga o peito, levantando as maos acima da cabeca e juntando as palmas. Olhe para os polegares;

m) Expirando, abaixe as m&os até o chéo, coloque a pé esquerdo atras, junto do direito, e fique na posi¢éo de
flexdo. Dobrando os bragos, abaixe o corpo até quase encostar o queixo no ch&o e olhe para frente;

n) Inspirando, vire 0s dedos dos pés e estique os bragos, trazendo o peito para frente, entre as méos. Com os
ombros baixos, erga o peito e olhe para cima;

0) Expirando, apoie-se nos bragos e nas solas dos pés para erguer o quadril, na postura do cachorro com a
boca para baixo. Alongue a coluna e olhe para a virilha ou 0 umbigo. Segure e respira cinco vezes;

p) Inspirando, pule ou caminhe em diregdo as méos, mantendo-as embaixo enquanto alonga a coluna e olha
para cima;

q) Expirando, dobre-se para frente na altura do quadril, levando a cabeca na diregdo das canelas e soltando a
coluna;

r)  Inspirando, dobre os joelhos antes de erguer o tronco e os bragos, juntando as palmas das maos acima da
cabega. Olhe para os polegares;

s) Expirando, volte a postura de prontid@o. Faga toda a sequéncia cinco vezes.

1. Flexado para Frente em Pé [Padangusthasana] 2 3

Execucao:

QO

) Comece na postura de prontidao;

) Inspirando, abra os pés na largura do quadril;

) Expirando, coloque as maos no quadril e relaxe os ombros [Posicéo Inicial];
)

)

o O T

Inspirando, olhe para cima, erga e abra o peito, alongue a frente do corpo e contraia 0 abdémen;
Expirando, dobre-se para frente a partir do quadril, abaixe os bragos e prenda os dedos dos pés com dois
dedos de cada m&o. Segure os tornozelos ou as canelas se ndo conseguir alcangar 0s pés;

D

2 As posturas elencadas dos itens 1 ao 7 representam a sequéncia em pé da série proposta por Simmha. As posturas em pé
propiciam o desenvolvimento da forga e do equilibrio em todo o corpo. Ao pratica-las, preste atencéo especial aos pés, pois eles sao
a sua base, o ponto de contato com a terra. Espalme as solas dos pés e abra os dedos para ampliar sua base — isso vai melhorar a
estabilidade e a forga das posturas. Se sentir falta de equilibrio, verifique o alinhamento dos pés e, se necessério, corrija a posigao.
Cada postura da sequéncia em pé comeca com o samasthiti,a postura de prontidao. Ao praticar as posturas pela primeira vez,
concentre-se no aprendizado das posigdes e movimentos de inicio e fim de cada postura. Quando estiver mais familiarizado com a
sequéncia, podera comegar a ligar esses movimentos com a respiragéo ujjayi, lembrando que a respiracdo deve sempre puxar o
movimento. Os bandhas e drishtis virdo com tempo, por isso tenha paciéncia [Simmha; PP. 50/51].

3 [Simmha; pp. 52/53].



f) Inspirando, puxe os dedos com forga e olhe para cima, alongando completamente a coluna;
g) Expirando, dobre-se para frente na dire¢do das pernas, dobrando os cotovelos para os lados [Posi¢éo Finall.
Olhe para a ponta do nariz e fique nessa posi¢do enquanto respira cinco vezes;

i) Expirando, coloque os pés novamente na postura da prontidao.
Beneficios:

a) Esta postura alonga a coluna e a parte de trés das pernas;
b) Massageia figado, bago e rins; e,
¢) Reduz a gordura abdominal.

2. Triangulo Estendido [Utthita Trikonasana] 4

Execucao:

a) Inspirando, dé um passo a direita. Estenda os bracos para os lados, na horizontal, com as palmas das méos
para baixo e os pés alinhados sob os cotovelos;

b) Expirando, vire o pé direito a 90° e 0 esquerdo a 45°;

c) Inspirando, abra o peito e alongue 0 pescogo;

d) Expirando, dobre-se na lateral pelo quadril direito, estendendo o brago e pegando o deddo do pé com os dois
primeiros dedos. Estenda o brago esquerdo para cima, abrindo o peito e os ombros. Vire a cabega e olhe para
o0 dedao esquerdo [Posic&o Final]. Respire cinco vezes nessa posi¢ao;

e) Inspirando, retorne a posigéo vertical. Repita para o lado esquerdo;

f)  Para concluir, inspirando, saia da postura com os bragos esticados;

g) Expirando, volte para a postura de prontiddo em pé.

Beneficios:

a) Esta postura tonifica as pernas, o quadril e as costas;
b) Melhora a digest&o; e,
c) Alivia problemas de respiracgao.

3. Alongamento Lateral Intenso [Utthita Parsvakonasana] 5

Execucao:

a) Inspirando, dé um passo grande para a direita. Estenda os bragos para os lados, na horizontal, palmas para
baixo e alinhe os pés sob os pulsos;

b) Expirando, vire o pé direito a 90° e o esquerdo a 45°;

c) Inspirando, abra o peito e os ombros;

d) Expirando, dobre o joelho direito para formar um &ngulo reto entre a coxa e a panturrilha. Coloque a méo
direita por fora do pé direito, pressionando o chdo com a palma da mao e o joelho direito com a axila. Estenda o
brago esquerdo sobre a cabega e alongue a perna esquerda. Olhe para a mao esquerda estendida e respire
cinco vezes;

e) Inspirando, volte a posicao vertical e repita 0 movimento no lado esquerdo;

f)  Para concluir, inspirando, saia da posi¢&o;

g) Expirando, volte a posic¢éo inicial.

4 [Simmha; pp. 54/55].
5 [Simmha; pp. 56/57].



Beneficios:

a) Esta postura abre a caixa toracica;
b) Fortalece os bragos, a parte superior das costas, bragos e quadril; e,
c) Melhora a digestéo e a respiragéo.

4. Extensao Posterior do Triangulo [Prasarita Padottanasana) 8

Execucao:

a) Inspirando, dé um passo largo para a direita. Estenda os bragos para os lados na horizontal e alinhe os pés
sob o0s pulsos, com os calcanhares e as laterais dos pés paralelos;

b) Expirando, abaixe as maos até o quadril;

c) Inspirando, abra o peito e olhe para cima;

d) Expirando, dobre-se para frente e coloque as maos no chéo, na largura dos ombros, com os cotovelos para
dentro;

e) Inspirando, estique os bragos, alongue a coluna e olhe para cima;

f)  Expirando, abaixo o tronco, leve a cabeca até o chao e flexione os bragos. Olhe para a ponta do nariz e respire
Cinco vezes;

g) Para concluir, inspirando, estenda os bracos e olhe para cima;

h) Expirando, coloque as maos no quadril;

)

)

Expirando retorne a postura de prontidao.
Beneficios:

a) Esta postura alonga a parte interna das coxas; e,
b) Estimula os 6rgéos pélvicos e o fluxo do sangue para o cérebro.

5. Estiramento Intenso de um Lado [Parsvottanasana] 7

Execucao:

a) Inspirando, dé um passo a direita. Estenda os bragos para os lados na horizontal, palmas das méos para
baixo, alinhando os pés mais ou menos sob o0s cotovelos;

b) Expirando, vire o pé direito para fora a 90° e o esquerdo a 45°. Virando-se para olhar o pé direito, deixe o
quadril reto e junte as méos atras das costas como se estivesse rezando;

c) Inspirando, dobre-se para frente, na dire¢éo da canela direita, puxando com o queixo. Se necessario, dobre
levemente o joelho direito. Olhe para o ded&o do pé direito e respire cinco vezes nessa posigao;

d) Inspirando volte a posigao vertical e repita 0 movimento no lado esquerdo;

e) Para concluir, suba na sexta inspiragao e deixe os pés paralelos;

f)  Expirando, volte a postura inicial.

Beneficios:

6 [Simmha; pp. 58/59].
7 [Simmha; pp. 60/61]



a) Esta postura abre os quadris;

b) Melhora o equilibrio;

c) Tonifica o abdomen; e,

d) Limpa os tratos digestivo e respiratério.

6. Postura Estendida com a Mao no Dedao do Pé [Utthita Hasta Padangusthasanal &

Execucao:

a) Inspirando, dobre e erga a perna direita, enganchando o deddo do pé com dois dedos da méo. Coloque a
outra méo no lado esquerdo do quadril e segure bem;

b) Expirando, estique a perna direita 0 maximo possivel, sem soltar o deddo. Olhe para a ponta do pé ou um
ponto fixo & frente para ajudar a manter o equilibrio e respire cinco vezes;

c) Inspirando, erga e abra o peito;

d) Expirando, vire a perna direita para a direita. Olhe por cima do ombro esquerdo, concentre-se em um ponto
fixo e respire cinco vezes;

e) Inspirando, volte a posi¢do anterior;;

f)  Expirando, solte 0 dedao e retorne a postura inicial. Repita com a perna esquerda.

Beneficios:

a) Esta postura aumenta a flexibilidade dos quadris;
b) Fortalece as pernas; e,
c) Estimula os rins e o sistema digestivo.

7. Postura da Arvore [Vrkshasana] ¢

Execucéo:

a) Inspirando, coloque o peso na perna esquerda. Com a perna esquerda reta, erga a direita, segurando o
tornozelo direito com a mao direita;

b) Expirando, coloque a sola do pé direito na parte interna da coxa esquerda, aproximando o méaximo possivel 0
calcanhar da virilha. Pressione o pé contra a coxa, deixando o joelho direito dobrado. Concentre-se em um
ponto fixo a frente para manter o equilibrio;

c) Inspirando, erga o peito, gire 0s ombros para tras e alongue a coluna;

d) Expirando, coloque as maos em posigao de oragdo diante do peito. Olhe para a ponta do nariz ou concentre-
se em um ponto fixo a frente e respire cinco vezes;

e) Inspirando, tire 0 pé da coxa;

f)  Expirando, volte a postura inicial. Repita do lado esquerdo.

Beneficios:

QO

) Esta postura fortalece pés e tornozelos;
) Abre o quadril;
)
)

O T

Aumenta a flexibilidade do joelho; e,
Melhora o equilibrio e a concentragéo.

o

8 [Simmha; pp. 62/63]
9 [Simmha; pp. 64/65].



8. Sequéncia do Guerreiro [Virabhadrasana] 10

Execucao:

a) Comegando na postura de prontidao, execute a Saudagao ao Sol até a posi¢do do cachorro com a boca para
baixo." Faga uma respiragdo completa;

b) Inspirando, flexione os joelhos e dé um pulinho na dire¢cdo das méos. Com os pés juntos e os joelhos
dobrados, contraia 0 céccix enquanto senta. Levante os bragos, juntando as maos acima da cabega. Erga os
olhos na dire¢do dos polegares e mantenha a posi¢&o enquanto respira cinco vezes;

c) Inspirando, endireite as pernas e estenda as maos para cima enquanto volta para a posi¢éo inicial da
Saudacdo ao Sol. Reexecute até a posigdo do cachorro com a boca para baixo, respirando uma vez nesta
posicéo;

d) Inspirando, vire 0 pé esquerdo a 45° e dé um passo a frente com o pé direito na diregdo das méos.
Continuando a inspirar, dobre o joelho direito para formar um angulo reto entre a coxa e a panturrilha, ajustando
0s pés se necessario. Ao fazer isso, levante o tronco, levando as palmas das méos juntas acima da cabeca.
Com a perna de tras esticada e 0 pé de tras bem apoiado no ch&o, erga os olhos para os polegares. Mantenha
a respiragao e respire cinco vezes;

e) Expirando, abaixe os bragos, estendendo-os horizontalmente acima das pernas, palmas para baixo. Alongue-
se até os dedos das méaos, abrindo o peito € os ombros. Olhe para o dedo médio da mao esquerda. Respire
cinco vezes nessa posicao;

f) Inspirando, com os bragos paralelos ao chdo, endireite a perna esquerda, girando o pé direito para fora e o
esquerdo para dentro. Ao fazer isso, gire o corpo para olhar na dire¢ao oposta;

g) Expirando, dobre o joelho direito, formando um &ngulo reto entre a coxa e a panturrilha. Ajuste o espaco entre
0S pés se necessario, com a perna de tras esticada e o pé de tras bem apoiado no ch&o. Olhe para frente n
diregéo do dedo médio da mao direita. Respire cinco vezes nessa posi¢ao;

h) Inspirando, gire o brago esquerdo na diregéo do direito;

i)  Expirando, leve as méos ao chdo, dos lados do pé direito. Dé um passo para tras e fique na posicéo de flexéo.
Abaixe-se e fique na posi¢do sequencial da Saudagédo ao Sol, finalizando-a. Na posi¢do do cachorro com a
boca para baixo, faga uma respira¢do completa.

Beneficios:

QO

) A pratica da sequéncia do guerreiro melhora a estamina, a flexibilidade e a forga em todo o corpo;;
) Realinha a coluna;

) Abre a caixa torécica;
)
)

o O O

Alonga a parte interna das coxas; e,
Tonifica as nadegas e o abdémen.

D

10 A sequéncia do guerreiro marca o final das posturas em pé e propicia uma transicdo para as posturas sentadas [Simmha; pp.
66-71]

1. Fique em postura de prontiddo; 2. Inspirando, levante os bragos pelas laterais e leve-os para cima da cabega, juntando as
palmas das m&os. Olhe para cima, na dire¢&o dos polegares; 3. Expirando, dobre-se para frente na altura do quadril, levando a
cabeca na dire¢do das canelas e colocando as m&os no chdo de cada lado dos pés — ou nos tornozelos ou nas canelas; 4.
Inspirando, alongue a coluna e olhe para cima esticando os bragos, mas mantendo as pontas dos dedos no chéo; 5. Expirando,
dobre os joelhos e transfira 0 peso para as méos, pulando ou dando um passo atras — com os bragos retos — e assumindo a posi¢do
de flexo — as pernas devem estar retas e os ombros acima dos pulsos. Continuando o movimento, dobre os bragos, abaixando o
corpo até quase encostar o queixo no chdo, com os cotovelos perto das laterais. Olhe para frente; 6. Inspirando, vire as pontas dos
pés de forma que a parte de cima deles encoste-se ao chdo. Estique os bragos, com o peito entre as mdos. Com os ombros
abaixados, levante o peito. Erga a cabega e olhe para cima; 7. Expirando, empurre o corpo para trds com 0s bragos, apoie
novamente os pés no chao e levante o quadril, na postura do cachorro com a boca para baixo. As maos devem ficar separadas na
largura dos ombros, com o dedo do meio apontando para frente, e os pés na largura do quadril. Alongue a coluna e pressione
levemente para baixo. Recolha o queixo e olhe na dire¢&o da virilha ou do umbigo [Simmha; pp. 38-40].



9. Postura do Bastdo/ Postura da Ping¢a [Dandasana/Paschimattanasana] 2 13

Execucao:

QD

Fique na postura de prontidao sentada;

)
b) Inspirando, levante o peito e leve os ombros para tras;
c) Inspirando, erga o queixo, alongue a coluna e contraia o0 abdémen;
d) Expirando, agarre os deddes com os dois primeiros dedos de cada mao;
e) Inspirando, alongue a coluna e olhe para cima;
f) Expirando, use os bragos para se alavancar a frente sobre as pernas. Dobre os cotovelos nas laterais e

estique o queixo até as canelas. Olhe para 0s pés e segure por cinco respiragoes;
g) Inspirando, volte a posicao inicial;
h) Expire e faga um meio vinyasa.®

Beneficios:

a) Esta postura alonga a coluna e os tenddes;
b) Massageia os 6rgdos internos;
c) Fortalece o coragéo.

10. Alongamento Frontal [Purvattasana] '6

Execucéo:

a) Inspirando, pressione as palmas das méos no chéo e erga o peito;

b) Expirando, coloque as maos aproximadamente 25 cm atrés do quadril, separadas na largura dos ombros com
os dedos apontando para frente;

c) Inspirando, erga o quadril, com as pernas e 0s pés juntos. Deixe a cabecga relaxar levemente para tras, sem
encurtar o pescogo. Coloque as solas dos pés no chdo para manter as pernas retas e erga a pelve. Apoie-se

12 As posturas elencadas dos itens 9 ao 16 representam a sequéncia no chao da série proposta por Simmha. As posturas no chao
continuam o processo iniciado com a sequéncia em pé. Exploramos uma nova relagdo com nossas bases, pois nossos principais
pontos de contato com o chdo mudam dos pés para as nadegas e maos, que nos ddo uma base mais ampla e um centro de
gravidade mais baixo. O resultado é uma sensagéo de mais estabilidade, que permite aprofundar a concentragdo na respiragéo e
aumentar a consciéncia interna. As posturas no chao também permitem mais contato com o chacra da raiz, que sedimentam
nossas emogdes. Algumas posturas sdo flexdes para frente, em que o tronco se dobra sobre as pernas. Elas servem para alongar a
coluna, melhorando a flexibilidade e abrindo as vértebras, além de alongar os tenddes. As demais sé@o posturas que flexionam a
coluna no sentido oposto, que visam proporcionar um equilibrio entre as posturas [Simmha; pp. 74/75].

13 [Simmha; pp. 78/79].

14 Pernas esticadas a frente; pés juntos, com os dedos apontando para cima; méos abertas apoiadas no ch&o, sé um pouco atras do
quadril, com os dedos apontando para frente [Simmha; p. 78]. Observar, doravante, que todas as posturas no chao iniciam na
postura de prontidao sentada.

15 Conforme ja dito no final do no corpo de texto introdutdrio, um meio-vinyasa — versdo mais adequada para iniciantes - é realizado
entre as posturas da sequéncia no chdo. Além de ligar as posturas, os meio-vinyasas mantém o calor interno gerado nas
sequéncias anteriores, reequilibram e centram o corpo entre as posturas, trabalhando sua parte de cima e a for¢a abdominal,
ajudando-nos a criar mais apoio interno. A sequéncia é a seguinte: 1. Comece na postura de prontiddo sentada com as pernas
esticadas a frente, os pés juntos, méos apoiadas no chdo atras do quadril; 2. Inspirando, cruze as pernas, trazendo os pés 0 mais
préximo possivel das nadegas. Cologue as palmas das maos no chéo a frente dos pés, s6 um pouco mais para fora do que a largura
dos ombros, com os dedos apontando para frente. Pressionando para baixo com as maos, role para frente sobre os tornozelos,
erguendo as coxas do ch&o; 3. Mantendo a elevagéo na expiragao, mude o peso do corpo para frente e jogue as pernas para tras,
ficando em posigao de flexdo. Dobrando os bragos, abaixe o corpo até quase encostar o queixo no ch&o; 4. Inspirando, role sobre
os dedos dos pés, estique os bracos, traga o peito para frente pelo meio dos bragos e olhe para cima; 5. Expirando, va para trés
com 0s bragos para aposigao do cachorro com a boca para baixo. Fique assim por uma respiragao completa; 6. Inspirando, volte a
posigdo 2: pule a frente na dire¢do das méos, cruzando os calcanhares ao se abaixar; 7. Expirando, estique as pernas como
preparo para a proxima postura [Simmha; pp. 75-77]

16 [Simmha; pp. 80/81].



nas méos, girando os ombros para tras enquanto ergue e abre o peito. Olhe para o “terceiro olho”. Fique na
posicao por cinco respiracdes completas;

d) Inspirando, levante a cabega;

e) Expirando, abaixe o quadril até o cho e solte os bragos.

Beneficios:

a) Esta postura fortalece bragos, ombros e abdémen;
b) Abre a caixa toracica;
c) Relaxa o sistema nervoso.

11. Postura da Cabeca no Joelho [Janu Sirsasana] '

Execucéo:

a) Inspirando, levante e dobre a perna direita, apoiando o tornozelo na mao esquerda;

b) Expirando, leve o calcanhar & virilha de modo que a sola do pé fique apoiada na parte interna da coxa
esquerda. O joelho direito deve estar o mais possivel do chao e virado para o lado a 90°;

c) Inspirando, dobre-se para frente sobre a perna esquerda, segurando o pé esquerdo — ou a canela — com as
méaos. Faca forca para puxar, alongue a coluna e olhe para cima;

d) Expirando, aproxime o peito do joelho e o0 queixo da canela. Olhe para os dedos do pé esquerdo e faga cinco
respiragdes completas na posicao;

e) Para concluir, inspire, erga a cabega e alongue a coluna;

f) Expirando, solte as maos e estique as pernas.

Beneficios:

a) Esta postura alonga as pernas;
b) Abre a parte de baixo das costas, o quadril e os joelhos; e,
c) Estimula a circulacdo e o sistema urinario.

12. Postura Sentada em Torgao Lateral [Marichyasana] '

Execucéo:

a) Expirando, dobre o joelho direito, trazendo o pé direito para o quadril. Encoste o calcanhar direito na coxa
direita e apoie a mée esquerda no chdo ao lado do quadril, no lado esquerdo;

b) Inspirando, estenda o brago direito acima da cabega, alongue o abdémen e olhe para cima;

c) Expirando, dobre-se para frente, passe o brago direito em torno da perna direita e junte as méos atras. Procure
pegar o pulso esquerdo com a mao direita;

d) Inspirando, alongue a coluna e olhe para cima;

e) Expirando, leve o peito ao joelho esquerdo. Olhe os dedos do pé esquerdo e segure, respirando cinco vezes;

f) Para concluir, inspire, alongue a coluna e olhe para cima;

g) Expire e saia da postura. Repita o exercicio do lado esquerdo.

17 [Simmhay; pp. 82/83].
18 [Simmha; pp. 84/85].



Beneficios:

a) Esta postura alivia a tens&o lombar;
b) Limpa os rins;

c) Regula a digestéo; e,

d) Alivia a prisao de ventre.

13. Postura do Barco [Navasana] '°

Execucao:

a) Inspirando, incline-se para tras e erga as pernas a frente, mantendo os pés juntos, os dedos dos pés esticados
e as pernas retas — dobre as pernas, se necessario. Traga os bragos paralelos ao chdo, palmas viradas uma para a
outra. Alongue todos os dedos, erga o peito e gire 0s ombros para tras. Olhe os dedos dos pés. Segure e respire
cinco vezes;

b) Inspirando, apoie as méos no chao, dos lados do quadril, com os dedos apontados para frente;

c) Expirando, cruze as pernas nos tornozelos e traga os joelhos na dire¢éo ao peito. Empurrando as méos para
baixo, contraia 0 abdémen, encurte o tronco e erga o corpo do chéo;

d) Inspirando, abaixe o corpo e volte & posicéo inicial. Repita 0 exercicio de 3 a 5 vezes.

Beneficios:

a) Esta postura fortalece os musculos abdominais e a lombar; e,
b) Estimula as visceras — em especial 0s intestinos.

14.Postura do Angulo Fechado [Baddha Konasana] 2

Execucéo:

a) Expirando, traga os pés para perto da virilha, juntando as solas. Segure-os com as mé&os, relaxe o quadril e a
virilha, soltando os joelhos em dire¢do do chéo;

b) Inspirando, pressione a parte interna dos pés com os polegares, perto do meio das solas, e abra-0s. Use essa
rotagao dos pés para abaixar mais os joelhos. Erga o peito, gire 0s ombros para trés e alongue a coluna;

c) Expirando, dobre-se para a frente sobre os pés, com a coluna alongada e o peito erguido. Dobre os cotovelos,
fazendo pressdo sobre as coxas com os antebragos. Olhe a ponta do nariz, na postura, por cinco respiragdes
completas;

d) Inspirando, sente-se ereto;

e) Expirando, volte a posi¢&o inicial.

Beneficios:

a) Esta postura abre o quadril;

b) Alonga a parte interna das coxas;
c) Fortalece as costas; e,

d) Melhora a circulagao pélvica.

19 [Simmha; pp. 86/87].
20 [Simmha; pp. 88/89)].



15. Postura da Roda [Urdhva Dhanurasana) 2’

Execucao:

a) Expirando, deite-se de costas com bragos nos lados. Dobre os joelhos, com os pés perto das nadegas,
apoiados no chéo, e s6 um pouco mais abertos do que a largura do quadril;

b) Inspirando, segure os tornozelos com as maos e levante o quadril do chdo, curvando as costas. Apoie seu
peso nos ombros, e ndo no pescogo. Olhe a ponta do nariz e segure por cinco respiracbes e uma sexta
inspiragao;

c) Na sexta expiracdo, desga devagar até o ch@o. Realize o exercicio trés vezes. Quando terminar, faga a postura
da pinga [vide item de n.° 9], mantendo-a por dez respiragdes.

Beneficios:

a) Esta postura energizante da forca e flexibilidade a todo o corpo, especialmente coluna, pernas, nadegas,
bracos, ombros e a parte de cima das costas;

b) Também alonga a parte da frente das pernas e o0 abdémen; e,

c) Além de abrir o peito e os ombros.

16. Postura sobre os Ombros / Postura do Arado [Salamba Sarvangasana / Halasana) 2
23

Execucéo:

a) Expirando, deite-se com os bragos ao lado do corpo. Respire longamente cinco vezes;

b) Inspirando, pressione os bragos no chdo para levantar as pernas, enrolando-se nos ombros e colocando 0s
joelhos em contato com a testa, ou préximo dela, estabelecendo a base de apoio. Dobre os cotovelos e use as
maos para apoiar as costas. Quando se sentir estavel, estique as pernas, apontando os dedos dos pés para cima e
contraindo o abdémen para apoiar as costas. Olhe para os dedos dos pés ou para a ponta do nariz e fique na
posi¢do por cinco respiragdes longas;

c) Expirando, leve os pés até o chdo atras de vocé, com as costas e as pernas retas. Coloque os bragos
esticados no ch&o e entrelace as maos. Olhe para o abdémen ou para a ponta do nariz. Fique na posigao por dez
respiragdes longas;

d) Inspirando, separe as méos, usando-as para lhe dar apoio enquanto vocé volta as pernas para a posigao de
base;

e) Expirando, saia da postura.

Beneficios:

21 [Simmha; pp. 92/93].

22 As posturas sintetizadas que vai dos itens 17 a 21 Simmha [2009; pp. 96/97] intitulada de sequéncia final. Conforme ja dito no
corpo de texto, ela se compde de posturas invertidas [com a cabega para baixo], com algumas contraposturas para equilibrar. A
inversdo resulta no aumento de sangur oxigenado para a cabega. Isso melhora a atividade cerebral, aumenta a consciéncia
sensorial e propicia um pensamento mais claro, com maior concentracdo. Cada postura deve ser mantida por mais tempo do que
nas sequéncias anteriores [saudagdo ao sol, em pé, do guerreiro e no ch&o]. A respiragdo ujjayi deve ser mantida em toda a
sequéncia, embora deva ser diminuida. Idealmente, na medida em que avanga nas posturas, o praticante deve permitir que cada
respiragdo fique mais longa e mais relaxada, até retomar a respiragdo normal na postura do cadaver, que sera sintetizada no item
22. As posturas da sequéncia final devem fazer vocé se sentir relaxado e renovado.

23 [Simmha; pp. 98/99].



a) Esta postura rejuvenescedora alonga e fortalece a parte de cima do corpo;
b) Estimula a circulacao; e,
c) Melhora a digestéo.

17. Postura do Peixe / Postura da Perna Estendida [Matsyasana / Uttanapadasana]

Execucao:

a) Expirando, deite-se de costas, com as pernas estendidas;

b) Inspirando, coloque as maos perto das nadegas, dobre os cotovelos e a0 mesmo tempo erga a parte de cima
do corpo, apoiado nos antebragos;

c) Expirando, dobre-se para tras, levando a cabega ao chdo. Abra o peito, alongue-se pelo abdémen e estique os
dedos dos pés. Olhe para o “terceiro olho” e fique na postura por dez respiragdes longas;

d) Expirando, solte os bragos, estendendo-os acima do tronco com as palmas das maos juntas, apoiando o peso
na cabega e na parte de baixo do corpo. Ao mesmo tempo, levante do chéo as pernas e os pés juntos, apontando
os dedos das maos para os pés. Olhe para a ponta do nariz e segure por dez respiragdes longas;

e) Inspirando, retorne os antebragos ao chdo e erga a cabega;

f) Expirando, abaixe o tronco e as pernas até o solo.

Beneficios:

a) Esta contrapostura para a postura sobre os ombros alivia a tens&o na parte de cima das costas; e,
b) Abre o peito, ombros e pescogo.

18. Postura sobre a Cabega [Shirhsasana] 2

Execucéo:

a) Inspirando, ajoelhe-se. Com os antebragos no chéo a frente, toque cada cotovelo com a ponta dos dedos da
mao oposta;

b) Expirando, sem mexer os cotovelos, gire 0s antebragos para fora e entrelace os dedos para formar uma base
triangular. Coloque o alto da cabega no chéo entre eles;

c) Inspirando, estique as pernas e erga o quadril;

d) Expirando, ande na diregéo da cabega;

e) Inspirando, apoie 0 peso nos bragos e ombros ¢ tire 0s pés do chdo, dobrando os joelhos;

f) Expirando, alongue, se estiver confiante, as pernas apontando para o teto, esticando os dedos dos pés e
contraindo o abdémen. Apoie-se nos antebragos. Olhe para a ponta do nariz e fique assim por vinte respiragdes
longas;

g) Expirando, abaixe as pernas até o chéo.

Beneficios:

a) Esta importante postura fortalece os bragos e os ombros; e,
b) Leva sangue oxigenado ao cérebro.

24 [Simmha; pp. 100/101].
25 [Simmha; pp.102/103].



19. Postura da Criancga [Balasana] 26

Execucao:

a) Comece ajoelhando-se com a coluna reta. Lentamente, sente-se nos calcanhares, mantendo-se ereto. Solte 0s
bragos nas laterais e relaxe as méos;

b) Expirando, dobre-se para frente a partir do quadril, descansando o peito nas coxas e levando a cabega ao
chao, a frente dos joelhos, ou até aonde for possivel — se necessario apoie-se numa almofada. Deixe as maos
deslizarem para tras, na direcdo dos pés, descansando os bragos no chdo. Feche os olhos e, com respiragao
tranquila, uniforme e relaxada, permanega assim por pelo menos dez respiragdes.

Beneficios:

a) A postura da crianga se contrapde a postura sobre a cabeca equilibra os efeitos das inversoes; e,
b) Além disse, apazigua e acolhe.

20. Postura das Pernas Cruzadas [Padmasana - modificadal

Execucéo:

a) Comece na postura de prontiddo sentada;

b) Inspirando, traga um pé e depois o outro na diregao da virilha, abrindo os joelhos. Coloque os bragos atras das
costas e segure os cotovelos com as maos;

c) Expirando, dobre-se para frente na diregdo do chdo. Olhe para o “terceiro olho” e fique assim por dez
respiragdes longas [Posi¢ao final 1];

d) Inspirando, sente-se com a coluna ereta;

e) Expirando, ponha as méos bem atrds do quadril, palmas viradas para baixo com os dedos apontando para
frente;

f) Inspirando, flexione as costas para tras e erga o peito. Gire a cabega suavemente para tras. Olhe para o
“terceiro olho” e segura por até dez respiragdes longas {Posi¢édo Final 2];

g) Inspirando, sente-se ereto;

h) Expirando, com os pulsos nos joelhos, junte polegares e indicadores. Contraia o abdémen e alongue o alto da
cabega. Olhe para a ponta do nariz e segure por dez respiragdes longas [Posi¢ao Final 3];

i) Expirando, sai da postura.

Beneficios:

a) Esta postura melhora a postura, a circulagdo e a concentragéo.

21. Postura do Cadaver [Savasana] 27

%6 A postura da crianca, baseada na posicéo fetal, € uma posigdo de repousa classica da ioga, que se pode adotar em qualquer
momento da préatica para descansar. Além disso, € Util para o enfrentamento de emogdes dificeis, seja na pratica de ioga, seja na
vida [Simmha; pp. 104/105].

27 Reserva sempre um tempo para praticar esta postura no final da pratica. Ela acalma a mente e realinha o corpo, equilibrando os
efeitos das diferentes posturas [Simmha; p. 108].



Execucao:

a) Expirando, deite-se de costas com os bragos ao lado do corpo, pernas estendidas com os pés abertos na
largura do quadril. Abra os bragos e vire as palmas das mé&os para cima, para ajudar o peito a se abrir
completamente. Deixe os pés soltos para os lados. Faga os ajustes necessarios para o corpo ficar simetricamente
alinhado e vocé se sentir bem a vontade;

b) Volte a respiragao normal, feche os olhos e relaxe, sentido o corpo afundar no chao. Concentre-se nas
diferentes partes do corpo, comegando nos pés e subindo até a cabega. Dissolva qualquer tensdo que ainda reste;
c) Por fim, centre a mente no corpo, voltando sua ateng&o para o ritmo relaxado da respiragdo. Fique na
posicdo por pelo menos cinco minutos.

Beneficios:

a) Esta postura acalma a mente e realinha o corpo, equilibrando os efeitos das diferentes posturas.

Nota Final

a) Iniciar a préatica, sempre que possivel didria, 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;

b) Em seguida, proceder a estudo de um trecho de um texto sagrado. Medite alguns instantes sobre os
ensinamentos;

c) Apos a leitura, realizar trés ciclos da Saudagéo ao Sol [Surya Namaskara ou Suryanamaskar]; 2

d) Sequencialmente & série de Asanas descritos acima, realizar exercicio respiratorio [Nadi Sodhana Pranayamal]
e concentragdo/meditacdo [Dharanal/Dhyana];

e) Recitar um mudra e/ou um mantra sagrado;

f) Finalizar com invocagé&o final OM, dedicando os méritos da pratica em beneficio de todos os seres;

g) Durante toda a pratica mantenha uma vela e/lou um incenso acessos [evita incensos ndo artesanais,
especialmente os compostos com pélvoral.

28 Um deles pode ser a Saudac&o ao Sol cléssica, que inclui a postura do guerreiro, tanto na descida ao chdo quanto na subida para
a posicao de prontiddo. Vide sintese em www.antoniojosebotelho.com . As outras duas, dividir com a Saudagéo ao Sol A e B. Na
realidade, essa adaptagao sinaliza para um rearranjo quanto a execugao e o nimero de vezes de algumas posturas e até mesmo do
tempo de permanéncia em cada uma delas, medido em geral em torno de cinco respiragdes, outras até mesmo até dez respiragdes.
Por exemplo, as posturas do barco [Navasana], da ponte [Setu Bandhasana], da roda [Urdhva Dhanurasana] e da perna estendida
[Uttanapadasana], a partir do peixe [Matsyasana], além do préprio meio vinyasa, sdo executadas de forma parcial e com
abrandamentos. Outras, ainda, sdo executadas com adaptagdes e prote¢des, por exemplo, as posturas sobre os ombros [Salamba
Sarvangasana] e do arado [Halasana] sdo executadas com a parte superior das costas sustentada num pequeno desnivel
proporcionado pela dobra de um tapete ou de um cobertor. O nimero de Saudagdes ao Sol foi reduzido de 10 vezes para apenas
trés execugdes. Enfim, sdo adaptacdes que cada praticante deve observar para evitar violentar o corpo, evitando lesdes e,
sobretudo, buscando o melhor beneficio da prética.
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