POSTURAS
DE YOGA

Os melhores instrumentos
para fortalecer o corpo
e equilibrar a mente
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USAR ACESSORIOS COMO AUXILIARES DA SUA PRATICA

Verd que algumas das alteracdes das Asanas o convidam a usar
acessorios para obter mais estabilidade e conforto. Os acessérios
ndo devem ser vistos apenas como uma ferramenta para principian-
tes; sdo um complemento Util para a sua pratica, quer seja um yogi
novato ou experiente. De facto, existem estilos de yoga, tal como
o Yin yoga, em que os acessorios sdo parte integrante da pratica.

Os acessdrios ajudam a alcangar um alinhamento correto e
ddo suporte ao corpo. Podera acrescentar acessérios a qualquer
postura em que sinta que precisa de um apoio adicional. Dé ouvi-
dos ao seu corpo, ndo ao seu ego.

Eis alguns dos acessérios de yoga mais comuns, com suges-
tdes de utilizagdo:

e Bloco: pode ser colocado e Cobertor: um acessorio verstil
por baixo dos isquios que pode ser dobrado e usado
para endireitar a coluna e da mesma forma que um
debaixo das méos e dos bloco, enrolado e usado como
pés para reduzir a distancia um rolo, ou utilizado como uma
para o chao e diminuir o manta para se manter quente
estiramento. durante o relaxamento final na

e Rolo: um acessdrio Postura do Cadaver.
regenerador que pode ser « Fita: para alongar os bracos
usado em posturas reclinadas quando for preciso abracar
sob a coluna ou os joelhos os pés num alongamento ou

para um suporte adicional. unir as mdos num lago.



OS TIPOS DE POSTURAS E O YOGA

Cada carta do baralho segue um cddigo de cores para o ajudar a
identificar rapidamente a que categoria pertence. Esta informagédo
serd Util se, mais tarde, optar por criar as suas proprias sequéncias
(ver pagina 60).

Este baralho inclui 7 tipos de posturas:

Posturas sentadas
Posturas de pé p
Posturas invertidas Posturas regeneradoras

Torgbes

Posturas de equilibrio

E o livrinho apresenta 5 tipos de yoga:

1. Hatha Classico 4, Yin
Vinyasa Flow 5. Regenerador
Ashtanga

O OBJETIVO DESTE KIT

O objetivo deste kit € tornar o yoga mais acessivel e ajuda-lo/a
a cultivar uma rotina de yoga regular. E muito benéfico praticar
um pouco todos os dias e fazer uma sessdo mais longa uma vez
por semana. Convido-o/a a criar um objetivo didrio e a manté-lo
durante 30 dias. Mesmo que sé tenha tempo para praticar uma
carta, os resultados de uma pratica didria serdo surpreendentes.



UMA SEQUENCIA PARA

ABRIR ANCAS
TENSAS

DURAGCAO 10-15 MINUTOS
ESTILO DE YOGA HATHA CLASSICO .
BOA PARA AUMENTAR A FLEXIBILIDADE
E A AMPLITUDE DE MOVIMENTOS NAS ARTICULAGOES DA ANCA

Esta sequéncia é excelente para pessoas que passam o dia sen-
tadas ou para qualquer pessoa com tensdo nos flexores da anca.
Alonga as ancas em todas as diregdes: para dentro, para fora, para
a frente e para tras.

Isto ajuda a aumentar toda a amplitude de movimentos das
articulacdes da anca e melhora o movimento funcional diario.

Faca 5a 10 respiracdes em cada postura (de cada lado, quando
a postura for realizada dos lados esquerdo e direito). Use as altera-
cdes e os acessérios quando necessario. Termine a pratica descan-
sando durante 2 minutos na Postura do Cadéver.

N&o se preocupe se a tensao nas ancas impedir a plena expres-
sdo de movimento das posturas. Seja gentil consigo mesmo/a e
va apenas até onde o seu corpo permitir. Pratique esta sequéncia
diariamente e, em breve, verda uma melhoria na sua flexibilidade.
Depois, podera acrescentar as variacdes sugeridas para a postura.
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POSTURA FACIL POSTURA DA BORBOLETA POSTURA DA GRINALDA
(SUKHASANA) (BADDHA KONASANA) (MALASANA)

4L

LUNGE BAIXO
(ANJANEYASANA)

POSTURA DO POMBO-REI COM UMA PERNA

(EKA PADA RAJAKAPOTASANA)
6

¢ |
POSTURA DO ROSTO DE VACA

(GOMUKHASANA) POSTURA DO BEBE FELIZ
(ANANDA BALASANA)
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POSTURA DA CRIANGCA
(BALASANA)
3

POSTURA DO GATO/VACA
(CHAKRAVAKASANA)

POSTURA DO CAO VIRADO PARA BAIXO
(ADHO MUKHA SVANASANA) 4
A

CAO VIRADO PARA CIMA
(URDHVA MUKHA SVANASANA)

POSTURA DA PONTE
(SETU BANDHASANA)

JOELHOS AO PEITO TORCAO DEITADA
(APANASANA) (SUPTA MATSYENDRASANA)




Um maravilhoso
conjunto de posturas
de yoga para aliviar
tensoes e cultivar
a paz interior.

wha,

‘nascente

o curso da sua vida




