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Publicado pela primeira vez em 2005, em sua versao em inglés, o
Guia Pratico de Posturas de Yoga - GUIPPY ganhou vida em portugués
no ano de 2015, e desde entdo vem inspirando a pratica de asanas
de inumeros alunos e praticantes, assim como servindo como
material de apoio indispensavel a professores de Yoga. O GUIPPY estd
fundamentado numa abordagem multidimensional para a pratica
dos asanas, integrando sadde fisica, equilibrio energético, harmonia
psicoemocional, despertar da testemunha interior e desabrochar
espiritual.

Nesta visao mais ampla que inclui a pessoa como um todo, as
posturas de Yoga sao consideradas essencialmente como veiculos

na jornada de transformacao e despertar do ser em direcdo a sua
verdadeira natureza.

Esta edicao 2020 destaca a ampliacao de recursos
do projeto GUIPPY na facilitacdo desta jornada de

Aw despertar espiritual, através do aplicativo abaixo
descrito.

0 aplicativo do GUIPPY disponibiliza mais de e
1.000 videos, em diferentes categorias: sy

— Videos introdutorios para cada postura,

com significado do sanscrito, qualidade
essencial e afirmacao, simbolismo do asana,
beneficios para os cinco Koshas e cuidados e
contraindicacoes;

— Videos de instru¢oes para cada postura, com
comandos que conduzem os alinhamentos
corporais, assim como a exploracao das
dimensoes mais sutis; N\ ./
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— Videos com as diferentes modificacbes e variacoes de cada postura;
— Praticas completas de Yoga Integrativa, de 1 hora, nos niveis |, Il e
Il;

— Videos com exercicios de aquecimentos, incluindo sequéncia de
somaticos, saudacdo ao sol e a lua, entre outros.

Para ter acesso ao aplicativo do Guippy, raspe na area indicada para
visualizar o seu codigo de acesso.
Faca o download do app na Apple Store ou Play Store e cadastre-se.

0 website do Guippy disponibiliza
todas as fichas no formato
eletronico, assim como também
todos os videos disponiveis no
aplicativo.

Para ter acesso aos videos em seu
computador, acesse yogaintegrativa.
com.br e cllique no icone do
aplicativo para se cadastrar com o
seu c0digo de acesso.

Sejam bem-vindos a familia GUIPPY!

Joseph Le Page & LliownAboimy
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Ihitice de ﬂmde/a?d

0 Yoga é uma jornada de transformacao em todas as dimensoes
do ser humano. As posturas de Yoga servem como veiculos para
essa jornada, e nao como fins em si mesmas. Para facilitar essa
jornada multidimensional, usamos 0 Modelo dos Cinco Koshas
como um mapa. Neste modelo, somos compostos por cinco facetas
ou “envoltorios™: fisica, energética, psicoemocional, sabedoria e
bem-aventuranca. E fundamental que praticantes e professores

de Yoga compreendam essa visao abrangente do ser, a fim de que
pratiquem e ensinem Yoga como um sistema holistico, onde os
beneficios fisicos refletem apenas uma dessas facetas, no caminho do
autoconhecimento.

Os Cinco Koshas como um Modelo para a Pratica de Asana
Multidimensional - o GUIPPY expande

0 GUIPPY expande a perspectiva da pratica dos asanas como veiculos
de transformacao, alinhamento e integracao de todos os niveis do ser.
Cada instrucao dos asanas é precedida por um simbolo colorido
associado ao Kosha a que se refere: .

Annamayakosha: corpo fisico, incluindo os sistemas corporais
e 0s Cinco Elementos.

+ Pranamayakosha: corpo energético, incluindo os Prana Vayus,
= (hakras e Nadis.

Manomayakosha: corpo psicoemocional, incluindo o universo
dos pensamentos e das emocoes.

Vijnanamaykosha: corpo de sabedoria, a capacidade de
testemunhar que possibilita a transformacdo.

Anandamayakosha: corpo de bem-aventuranca, que reflete as
qualidades espirituais inerentes a nossa verdadeira natureza, Ananda.
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'gma .,CMM
Fichas de Podlauras

Nome em portugués

Qualidade Essencial Categoria da Postura

Equilibrados

(em ordem de importancia)

Tasra, Ar & Espage.

Doshas
Equilibrados

(em ordem de importancia)

Detalhamento das
Modificacoes

Ayurieda - Doshas Equilibrados

oy W

YWata Kaphae Fitla

Transliteracdo do | Qualidade Essencial -l' W ﬁ 4 FOSTURAS DE PE I Ni da Post
nome em Sanscrito ©f  E=eabilidade UMEro da Fostura
Traducio literal Tadasana e Simbolo do Chakra
ra ugaP Itera Fala = momianie « Asand = poasiivg aSSOCiadO
em Sanscnto Simhnli:-m:- do Asana
Felnchnede oo Mot ki s beia B o Simbolismo da
. . rrl:l-:n:me_\d'l:- oo Monte Kmiesh, o berpo S8
Postura principal & oligho wa sromds df Sucker s Postura
pastuve da Mool o perrmde culingr
o absoiuna guwiude @ serenidade de Shha .
Sistemas
Sisternas Corperais Equilibrados E e
st R quilibrados
. P B | £ e
Modifica¢bes ou Eeeics 5;;#?““?‘ I (em ordem de importancia)
A uscular, Endocring & Nerssa
Varlagoes da pOStura Elementos Ativados Elementos
A B [

Madificagbes

(diferentes modificacdes da

postura principal para iniciantes

ou em caso de desconforto)

Detalhamento das
Varia¢oes

(variantes da postura,
geralmente mais avancadas)

Cuidados/
Contraindica¢des

(detalhamento dos cuidados
e contraindicagdes para
desconforto e condicbes de
salde especificas)

* Com uma faixa nas coxas ou antebragos - exerga
presslo das coxas ou dos antebragos contia a faixa para
aumentar estabilidade

« Com um bloos entre as coxas - ative as pemas,
exercendo pressan das coxas contra o bloco,

* Com o suporte da parede - enconste os calcanhares,
saCro e escapulas na parede, mantendo a cabega
|i-:_||:ir.lrr|er|'.e41'd1.'l.d.'.1.1.

» Do costas no chao - coloque um bloco entre as coxas,
pressione &5 plantas dos pés contra a parede e eleve os
dedos dos pés. Estenda os bragos ne chao ao lengo do
corpo ou acima da cabega, mantendo-os ativados.
Variagbes

= (A) Samasthiti - una o5 pes, pressione as Pernas vmna
contra owtra & una a5 palmas das maos diante do peito,

* (B} Com os bragos para cima - os bracos devemn estar

paralelos ou, se necessario, em forma de "W " para que os

ombros se mantenham afastados das orelhas.

= (C) Ma Postura da Palmeira (Talasana) - estenda os
bragos acima da cabega e eleve os calcanhares do chia.

Cuidades | Contraindicagbes

= Em casode dorou desconforto nos joelhos ouna
articulagdo coxofermural, utilize a modificagao de
costas no chio com as plantas dos pes contra parede

Dethas - Beneficios ¢ Ajustes

Vats - & cenTraments, & alivacha
das pernas & o enraizarmento dos
pés cultivam estabilidade

Kapha - beneficia-se do

mvirmento ascendente de energia
BEpRCIFTENTE NS VANI{A0 CAMm Of

bragas para cima (Bl

Pitta - foco no gixmg tema-ceu
aprofunda o estado de quistude:

PranaVayus

Egulibra Prana ¢ Apana
Chakras

e

Ativa o Primeirg, © Sexto & ativade

cosm o faco do olhar

Escala Calmante/Energizante

...-m
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Beneficios e
Ajustes para
cada Dosha

Prana Vayus Ativados
(em ordem de importancia)

Chakras Ativados

(em ordem de importancia)

Efeito da Postura

(de mais calmante a
mais energizante)



Categoria da Postura

Nome da Postura
(em portugués e sanscrito)

Afirmacdo
(para assimilar a qualidade
essencial da postura)

— INSTRUCOES

Instrucbes o—
(conduzidas
progressivamente do
Kosha mais denso ao
mais sutil)

A Posicione-se de pé, com os bragos ao
lado do corpo e os pés paralelos na largura
do quadril. Eleve e afaste os dedos dos
pés ancorando os quatro cantos no chao,
Mantendo os pés ativos, volte a apoiar os
dedos no chao.

A 5inta como a gravidade enraiza os pés
enquante uma forca equivalente sobe da
terra e alonga o tronco, criando espaco na
cintura e nas costelas

A Ative as pernas, contraindo as coxas e

AN00 345 Dateld Nta Os M 3

L

A Sinta a forga que sobe por baixo das axilas

ao manter os ombros dirigidos para bai
, . M
Beneficios ative os bragos, estendendo os cotovelos. As

(principais beneficios
da postura)

palmas das maos estio voltadas para dentro,
ao |lado das coxas

A Recolha levemente o gueixo, alongando a
cervical e alinhando a cabeca sobre o tarax.
Descanse o alhar no horizonte.

A Consciente dos alinhamentos fisicos da
postura, vocé naturalmente se conecta com
o eixo energetico que flui da terra ao cey,
atravessando o centro do sev ser.

Alnale e exale ao longo desta linha vertical de
energia, criando espaco e abertura em todas
as articulagdes do seu corpo, especialmente
entre cada uma das vértebras.

A Sinta a corrente ascendente de Prana Vayu
elevando o peito, a cada inalagao.

A cada exalagdo, sinta a corrente
descendente de Apana Vayu aprofundando o
aterramento dos pes.

A Ao ativar as pernas e enraizar os pés,
o Primeiro Chakra, na base da coluna,

Beneficios

* Ensina como mover-se a partir do centro de
gravidade;

* Expande a consciéncia corporal;

* |ncorpora os alinhamentos basicos de todos
os Asanas, garantindo a estabilidade dos
ombros e quadnis.

= Equilibra o sisterna nervoso;

* Otimiza a respiracao;
= Cultiva estabilidade e equanimidade,
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Qualidade Essencial POSTURAS DE PE

Integridade #W/Zo 77

Virabhadvrasono I1

Vira = heroi, heroico + Bhadra = virtuoso, habilidoso + Asana = postura

-

&

P

MODIFICACOES

- Com uma distancia menor entre as pernas - afaste as pernas
a uma distancia menor, certificando-se de que o pé de tras esteja
girado para fora num dngulo de 30° e o joelho da frente esteja
alinhado diretamente sobre o tornozelo.

« Com um dos bracos elevados - eleve e alinhe o braco de tras.
Relaxe o braco de tras, eleve e alinhe o braco da frente. Finalmente,
eleve e alinhe ambos os bracos.

 Com o suporte da parede - apoie todo o tronco contra a parede,
com a perna de tras posicionada a alguns centimetros da parede.

- Com um bloco contra a parede - pressione o joelho da frente
contra o bloco. Pressione a palma da mdo da frente contra a parede,
na altura dos ombros.
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VARIACOES

« (A) Heroi Invertido - a partir do Her0i ll, eleve o braco da frente
para o alto, criando espaco lateralmente por toda regido anterior da
caixa toracica, enquanto o braco de tras desce até que a mao se apoie
na lateral da coxa de tras.

- Em Vinyasa - a partir do Heroi I, inale estendendo a perna da
frente e elevando os bracos para cima. Gire os pés, de forma a que
fiquem paralelos entre si. Exale entrando no Herdi Il para o outro
lado. Repita de um lado para o outro.

» Heroi Il Invertido em Vinyasa - inicie de pé com as pernas
afastadas e os bracos acima da cabeca. Exale para o Herdi Il Invertido,
e inale de volta ao centro. Continue de um lado para o outro, em
sincronia com sua respiracao.

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Em caso de problemas nos joelhos, quadril e ombros, inicie com a
modificacao com o suporte da parede.

SIMBOLISMO DO ASANA

Na mitologia hindu, Virabhadra é a encarnagdo de Shiva manifestada
para vingar a morte de sua esposa, Sati, depois que ela ateou fogo ao
seu proprio corpo.Com raiva, Shiva jogou uma mecha de seu proprio
cabelo no chdo, e Virabhadra (o arquétipo do heroi) veio ao mundo para
restabelecer a virtude e a justica. Ao praticar este asana, incorporamos
a forca, o poder, 0 heroismo e a integridade de Shiva.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

@

W5

Muscular, Esqueletlco Resplratorlo Cardiovascular, Dlgestorlo
EI|m|nator|o Reprodutivo e Urinario.

ELEMENTOS ATIVADOS

OF L&

Fogo, Terra e Ar.
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AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

Vata e Kap:ha._

DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata - beneficia-se da ativacdo das pernas, do enraizamento dos
pés e do foco do olhar no horizonte.

Kapha - beneficia-se dos aspectos energizantes, especialmente na
variacao em Vinyasa.

Pitta - foco na abertura do coracdo.

PRANA VAYUS

Ativa Samana e Vlyana; equilibra Prana e Apana.
CHAKRAS

cHGe®

Ativa o Terceiro, Primeiro, Quarto, Sexto e Sequndo.
ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

7 8 e
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POSTURAS DE PE

Virabhadvasano I1

Firmemente alinhado ao Ser real, desperto a
integridade essencial de meu Herdi interior.

INSTRUCOES

A Posicione-se de pé, com os pés paralelos e separados na distancia
de uma das pernas. Gire o pé direito para fora a 90°. Eleve o calcanhar
esquerdo, ancorando-o para tras a 30°. O calcanhar direito fica
alinhado com o arco do pé esquerdo.

A Fleve os dedos dos pés e enraize os quatro cantos de cada pé. Eleve
as patelas dos joelhos, contraindo os musculos das coxas. Mantendo
as pernas e os pés ativados, volte a apoiar os dedos dos pés no chao.

A Ative os Bandhas e deslize o sacro para baixo, aliviando a curvatura
lombar.

A )o exalar, flexione o joelho direito diretamente sobre o tornozelo,
alinhando-o0 com o dedo médio do pé.

A Mantenha a coluna perpendicular ao solo com as laterais do tronco
igualmente alongadas.

A Deslize o coccix para baixo enquanto vocé dirige o tronco para
cima. Sinta o eixo vertical que flui da base da coluna até o topo da
cabeca.

A Na préxima inalacdo, eleve os bracos lateralmente até a altura
dos ombros, afastando-os das orelhas. Os bracos devem permanecer
paralelos ao chao e os ombros alinhados acima dos quadris.

A A partir de um movimento em espiral que se inicia nos ombros,
gire os bracos, punhos e palmas das maos para cima. Mantendo o
posicionamento dos ombros, gire as palmas para baixo.
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A Contraia os triceps, sentindo como esses mdsculos abracam os
05s0s dos bracos, estendendo os cotovelos e alongando os bracos para
0 horizonte..

A Fleve uniformemente a caixa tordcica e deslize as costelas
inferiores levemente para dentro, alinhando o tronco sobre a pelve.

A Recolha levemente o queixo e eleve o topo da cabeca, alongando a
cervical.

A Gire a cabeca suavemente para a esquerda e, depois,
completamente para a direita. Alinhe o queixo com o ombro direito, e
focalize o olhar no dedo médio da mao.

A Ancore o calcanhar esquerdo e pressione a canela direita para
frente, na intencao de que a coxa direita fique paralela ao chao.

A Mantendo a ativacdo dos Bandhas, sinta a abertura na regio
anterior da pelve.

A Permaneca na postura o tempo que for confortavel. Desfaca a
postura, e descanse.

A Agora, entre no Herdi Il para o outro lado, ativando todos os
alinhamentos da postura

Visualize um eixo de energia da base do corpo até o topo da
cabeca. Sinta a respiracdo fluir através dele, equilibrando a corrente
ascendente de Prana Vayu com a corrente descendente de Apana
Vayu.

Agora, visualize uma linha horizontal passando pelos bracos até a
ponta dos dedos. Respire ao longo dela, sentindo sua habilidade de
se entregar ao fluxo da vida, a0 mesmo tempo que vocé permanece
centrado no momento presente.

A Localize 0 ponto de encontro das linhas vertical e horizontal, e
descanse no espaco sutil do seu coracao.

A Conecte-se com sua integridade essencial e habilidade de encarar
a vida corajosamente, a0 mesmo tempo que vocé se mantém
centrado no seu Ser real.
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A Permaneca na postura por varias respiraces, alinhado com as
qualidades do seu Herdi interior.

A Desfaca a postura, e descanse de pé, irradiando sua integridade
essencial.

BENEFICIOS

- Fortalece as pernas e os pés;

- Alonga, fortalece e alinha os ombros e bracos;

- Promove resiliéncia ao estresse;

- Otimiza a utilizacao de oxigénio;

- Melhora a circulacao para as extremidades;

- A tonificacdo do assoalho pélvico promove a saude dos sistemas
reprodutor e urinario;

- Cultiva forca e integridade.
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Qualidade Essencial ESTABILIZACOES

Integracao Corpo- @%ﬁ%ﬂ |
Mente-Espirito 6 OO A aﬂ,.']4"

Adho- Mukhao Svanasoanar

Adho = para baixo + Mukha = face + Svana = cachorro + Asana = postura

MODIFICACOES

- Com as maos pressionando o assento de uma cadeira.

« (A) Com os joelhos flexionados - flexione os joelhos e eleve os
calcanhares do chao. Eleve o coccix, tracionando a coluna.

- (B) Com flexao alternada dos joelhos - afaste e aproxime do
chao um calcanhar de cada vez.

- Com uma faixa - use uma faixa nas coxas e/ou nos bracos,
pressionando as coxas e/ou bracos contra a faixa.

 Com o apoio de cunhas - use uma cunha abaixo dos punhos e/ou
calcanhares, garantindo suporte e enraizamento.

© Yoga Integrativa - Joseph Le Page e Lilian Aboim



VARIACOES

- Em Vinyasa - inicie na Mesa. Exale entrando no Cachorro com a
Cabeca para Baixo; inale retornando a postura da Mesa. Repita por
varios ciclos, em sincronia com a respiracao.

« (C) Com uma perna estendida para o alto - com os quadris
alinhados, eleve uma das pernas em linha reta com o tronco. Flexione
0 calcanhar e aponte os dedos para baixo.

- Com os Movimentos do Tigre - inicie na variacao (C). Exale
flexionando o joelho da perna elevada em direcdo a testa, e a testa
em direcao ao joelho. Inale voltando a estender a perna. Repita por
varios ciclos, em sincronia com a respiracao.

- (D) Golfinho, Matsyabhedasana - inicie na Mesa com os
antebracos e dedos dos pés no chao e as maos entrelacadas. Enraize
0s antebracos e pés, e estenda as pernas.

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Em caso de dor ou desconforto nos tornozelos, punhos, cotovelos,
pescoco ou na coluna, praticar as modificacoes.
- Contraindicado durante a gravidez.

SIMBOLISMO DO ASANA

No Mahabarata, um dos mais importantes épicos da mitologia indiana,
0 Deus Dharma testa a compaixdo de Yudhisthira, manifestando-se na
forma de seu cachorro. Ao tentar entrar no céu com o animal, ele teve
sua entrada vedada, jd que os cdes sdo considerados seres inferiores na
cultura indiana. Yudhisthira se recusa a entrar no céu sem o seu amigo,
e 0 Deus Dharma reconhece sua lealdade e compaixao.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

—_—

BEIN G
ol [

Muscular, Esquelético, Cardiovascular, Respiratorio, Nervoso,
Enddcrino e Linfatico.
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ELEMENTOS ATIVADOS

OILOE

Todos os Cinco Elementos.
AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

Vata, Pitta e Kapha.

DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata - beneficia-se do enraizamento e da estabilizacdo cultivada.
Pitta - beneficia-se da reveréncia cultivada, simbolizada pela
cabeca posicionada abaixo do coracao.

Kapha - beneficia-se dos aspectos energizantes da postura (C).

PRANA VAYUS

Equilibra Prana e Apana; ativa Samana, Udana e Vyana.
CHAKRAS

i o |

Equilibra todos.
ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

&y 0
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ESTABILIZACOES

Com suporte e estabilidade,
corpo-mente-espirito se integram naturalmente.

INSTRUCOES

A Posicione-se na postura da Mesa, com os joelhos alinhados com o
quadril e os punhos com os ombros.

A Separe os dedos das mdos. Ative os bracos, enraizando a base das
palmas assim como a base dos dedos das maos, criando uma pequena
concavidade no centro das palmas.

A Pressione os dedos dos pés contra o solo, e exale elevando o
quadril e estendendo as pernas, deixando os joelhos flexionados e 0s
calcanhares fora do chao.

A Ao inalar, volte para a Mesa. Repita esse aquecimento vérias
vezes, estendendo um pouco mais as pernas, ao aproximar mais
confortavelmente os calcanhares do chao.

A Agora, permaneca na postura, alternando a flexdo e extensdo de
cada joelho, afastando e aproximando os calcanhares do chao.

A Mantenha as duas pernas estendidas, apontando os isquios para o
alto e dirigindo os calcanhares para o chao.

A Pressione o coccix para cima e para tras, criando uma linha desde
0s punhos até o coccix. 0 pescoco e cabeca sequem o alinhamento
natural da coluna, e seu olhar descansa em um ponto no chao entre
0S pes.
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A Em caso de arqueamento na coluna, flexione levemente os joelhos,
para criar uma linha de energia dos punhos até o coccix.

A Enraize as mdos e gire as dobras dos cotovelos levemente para
frente, ampliando a distancia entre os ombros e entre as escapulas.
No caso de hiperextensao, crie uma microflexao nos cotovelos.

A Deslize a base do esterno para baixo e para dentro, naturalmente
alongando a coluna.

A Mantenha a postura por vérias respiracdes, sentindo a estabilidade
dos alinhamentos.

A Desfaca a postura, e descanse na Crianca.

Agora, entre na postura pela sequnda vez para sentir seus
beneficios sutis.

Leve sua consciéncia para os Chakras secundarios localizados no
centro das plantas dos pés, Pada Bandha, enraizando os pés.

Visualize uma espiral ascendente de energia que flui pelos pés,
aproximando as pernas e ampliando o quadril, estabilizando as
extremidades inferiores do seu corpo.

Agora, sinta os Chakras secundarios no centro das palmas das
maos, Hasta Bandha, enraizando as maos no chao.

Visualize uma espiral de energia subindo pelas maos, aproximando
0s antebracos e ampliando a distancia entre os ombros e entre as
escapulas, estabilizando as extremidades superiores do seu corpo.

Com a firmeza do suporte para as pernas e bracos, inale através dos
pés e pernas até a base do corpo, ativando o Primeiro Chakra.

Ao exalar, permita que essa energia flua para baixo, através de
toda extensao da coluna até as palmas das maos, liberando a tensao
de todo o sistema dos Chakras.

Na proxima inalacao, sinta a energia subir da terra através das
maos, bracos e coluna até a pelve. Ao exalar, a energia desce através
das pernas e pés, liberando toda tensao dos membros inferiores para
a terra.
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A A (ontinue fluindo através dessa respiracdo triangular, por

varias vezes, sentindo como o suporte e a estabilidade cultivados
contribuem naturalmente para harmonizar e integrar corpo, mente e
espirito.

A Desfaca a postura flexionando os joelhos ao chdo, e transferindo-
se para a Crianca, para descansar na integridade entre corpo, mente e
espirito.

BENEFICIOS

- Traciona e alinha a coluna;

- Fortalece as pernas e os bracos;

- Promove estabilidade pélvica;

- Equilibra o sistema nervoso;

- Melhora a circulacdo para as extremidades;

- Massageia os orgaos digestivos;

- Facilita o retorno do fluido linfatico;

- Cultiva a integracao de corpo-mente-espirito.
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Qualidade Essencial ABERTURAS DE QUADRIL

L iaa 24

Padmasonav

Padma = lotus + Asana = postura

Paz Interior

MODIFICACOES

- (A) Embalando o Bebeé - sente-se com as pernas cruzadas. Traga
uma das pernas em direcao ao peito, e balance-a de um lado ao
outro, como ao ninar um bebé.

- (B) Sukhasana, Postura Facil - sente-se com as pernas cruzadas,
com a perna direita na frente. As maos se apoiam sobre os joelhos.
Depois, inverta.

» (C) Meio-Lotus - inicialmente, apoie o pé direito sobre a coxa
esquerda, com o calcanhar proximo a virilha.
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VARIACOES

- (D) Agni Stambhasana, Pilar do Fogo Sutil - alinhe a perna
direita paralela ao corpo. Apoie o tornozelo esquerdo sobre o joelho
direito e o joelho esquerdo sobre o tornozelo direito. Flexione os
tornozelos, com os dedos dos pés apontando para os joelhos. Apoie
as maos no centro da coxa esquerda, pressionando-as contra a coxa,
e vice-versa, contando até cinco. Relaxe a pressao, e repita por mais 2
vezes, e entao permaneca na postura.

- (E) Baddha Padmasana, Latus em Botao - entre em Padmasana,
e cruze os bracos atras das costas, sequrando os dedoes do pés.

- Lolasana, Postura do Balanc¢o - inicie em Padmasana. Com as
maos no chao, ao lado do quadril, e dedos apontados para frente,
exerca pressao contra o chao, elevando a base do corpo e balancando
lentamente para frente e para tras.

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Em caso de dor ou enrijecimento dos joelhos, tornozelos ou quadris,
inicie com as modificacoes.

SIMBOLISMO DO ASANA

Na mitologia hinduista, o deus Vishnu é despertado pela vibragao do OM,
depois que uma flor de Lotus desabrocha de seu umbigo. Entdo, o deus
Brahma aparece sentado no topo do Lotus, e seque o comando de Vishnu
para criar o mundo. 0 Létus é um simbolo da espiritualidade em muitas
culturas, porque ainda que esteja conectado com a terra e com a dgua na
qual cresce, suas pétalas se abrem em perfeito e intocavel desabrochar de
extraordindria beleza, semelhante ao despertar espiritual.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

Esqueletlco Muscular Reprodutlvo Eliminatorio, Urinario e
Nervoso.

ELEMENTOS ATIVADOS

SLO

Todos os Cinco Elementos.

e
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AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

Vata, Pitta eKapha |

DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata - beneficia-se da estabilizacao e do enraizamento.

Pitta -beneficia-se do centramento e dos efeitos tranquilizantes
da postura.

Kapha - beneficia-se do movimento ascendente de Prana no
peito.

PRANA VAYUS

Equilibra Prana e Apana; ativa Samana, Udana e Vyana.
CHAKRAS

Equilibra todos, com enfoque no Primeiro, Sequndo e Sexto.
ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

7 & e
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ABERTURAS DE QUADRIL

Ltus -

Alinhado e centrado no Ser real,
experimento perfeita paz.

INSTRUCOES

A Sente-se com as pernas cruzadas em Sukhasana, com a perna
direita na frente. Se os joelhos estiverem mais altos que os quadris,
use um apoio sob os isquios.

A Sequre as coxas, girando-as para fora, na intencdo de abrir o
quadril e enraizar os isquios.

A Ative os Bandhas, e eleve a caixa tordcica, criando espaco na cintura.

A Prepare-se para a postura de L6tus completa, praticando o Meio-
Lotus.

A Apoie o pé direito sobre a coxa esquerda, com o calcanhar tocando
a articulacao do quadril.

A Flexione o tornozelo direito, removendo qualquer dobra na pele.
Flexione os dedos do pé, girando o dorso do pé direito para descansar
na coxa esquerda.

A Deslize o calcanhar e joelho direito em sentidos opostos,
tracionando a perna.

A Posicione o pé esquerdo no espaco entre a coxa e panturrilha
direita, dirigindo o joelho esquerdo em direcao ao solo.

A Descanse as palmas das maos nos joelhos e permaneca por
algumas respiracoes no Meio-Ldtus. Depois, desfaca a postura, e
repita para o outro lado.

A Agora, prepare-se para entrar na postura de L6tus completa,
cruzando as pernas, com a perna direita na frente.
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A Apoie o pé esquerdo sobre a coxa direita, com o calcanhar tocando
a virilha direita. Mantenha o joelho esquerdo no chao.

A Agora, apoie o tornozelo direito sobre a coxa esquerda, com o
calcanhar proximo da virilha esquerda.

A Flexione os tornozelos e dedos de ambos os pés, sem criar dobras
na pele, sentindo como os dorsos dos pés abracam as coxas.

A Enraize os isquios, e pressione os joelhos diagonalmente para fora,
criando espaco nas articulacoes dos quadris.

A Recolha levemente o queixo, alinhando a cabeca com o tronco.

A Deslize 0 topo da cabeca para cima, alongando a coluna e elevando
uniformente a caixa toracica.

A Permaneca em Padmasana, por algumas respiracdes,
experimentando o centramento e alinhamento cultivados pela
postura do Lotus.

A entamente desfaca a postura, e descanse em Sukhasana, com a
perna esquerda na frente.

Entre em Padmasana para o sequndo lado, ativando todos os
alinhamentos da postura, para experimentar seus beneficios sutis.

Posicione as maos em Jnana Mudra, unindo as pontas dos
polegares e indicadores de cada mao. Descanse o dorso das maos
sobre as coxas ou joelhos.

Feche suavemente os olhos, e sinta a respiracao fluir ao longo
do eixo energético terra-céu, desde o coccix até o topo da cabeca,
cultivando alinhamento interior.

Sinta o desabrochar de cada um dos Lotus dos Chakras através
desse eixo energético: 4 pétalas vermelhas na base do corpo; 6
pétalas alaranjadas na pelve; 10 pétalas douradas no plexo solar;
12 pétalas verde-esmeralda no coracao; 16 pétalas azul-celeste na
garganta; 2 pétalas violetas no terceiro olho e mil pétalas de luz
cristal no topo da cabeca.

A A Com todos os centros de energia alinhados em seu ser, vocé
naturalmente experimenta perfeita harmonia e paz interior.
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2. Por mais algumas respiracdes, repouse no sentimento de profunda
paz interior como reflexo do Ser real.

A entamente, desfaca a postura, e descanse em Sukhasana.
BENEFICIOS

- Cria flexibilidade nos quadris;

- Alonga tornozelos e joelhos;

- Favorece 0 bom funcionamento dos sistemas reprodutor,
eliminatorio e urinario;

- Tranquiliza e equilibra o sistema nervoso;

- Cultiva alinhamento e paz interior.
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Qualidade Essencial TORCOES

Foco no TW Ao

Ser real i 30 :

Ardha Matyyendrasoana

Ardha = meio 4+ Matsya = peixe
+ Matsyendra = nome de um sabio yogue + Asana = postura

MODIFICACOES

« (A) Com o cotovelo abracando o joelho - abrace o joelho de
cima com a mao ou o cotovelo oposto. Use uma cunha ou um cobertor
dobrado sob os isquios, para manté-los enraizados.

- (B) Com uma perna estendida - torna a postura mais acessivel
para aqueles com pouca flexibilidade nos quadris.

VARIACOES

» (C) Segurando o pé da frente - inicie na postura principal.
Mantendo o braco esquerdo contra a lateral externa do joelho direito,
estenda o braco, a fim de sequrar a borda externa do pé direito. Use
uma faixa no pé da frente, se necessdrio.
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- (D) Com as maos entrelagadas - inicie na postura principal. Passe
0 braco esquerdo por baixo do joelho direito, e 0 braco direito por
tras das costas, até que as maos se entrelacem. Use uma faixa, se
necessario.

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Contraindicado para problemas nos discos intervertebrais.
- Em caso de problemas nos joelhos e quadris, praticar as
modificacoes.

SIMBOLISMO DO ASANA

Na mitologia hindu, Matsyendra recebeu o titulo de “Rei dos Peixes’,
depois de morar por doze anos no ventre de um peixe, onde escutou
Shiva transmitindo os ensinamentos do Yoga a sua esposa, Parvati.
Com esse conhecimento, ele criou 0 Hatha Yoga. O oceano representa o
inconsciente que Matsyendra trouxe a luz atraves do Yoga.

V/4

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

o]
£ % I

Respiratorio, Esquelético, Digestorio, Eliminatario, Nervoso,
Cardiovascular, Linfatico e Imunoldgico.

ELEMENTOS ATIVADOS

@ &

Todos os Cinco Elementos.
AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

Vata Pltta e Kapha
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DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata - beneficia-se do foco, enraizamento, centramento e
alinhamento cultivados.

Pitta - beneficia-se da conexao com a respiracao e da entrega
cultivada na postura, ao invés do uso exclusivo da forca muscular.
Kapha - beneficia-se da expansao dos pulmoes e da abertura para
novos horizontes cultivada.

PRANA VAYUS

Equilibra Prana e Apana. Ativa Samana e Udana.
CHAKRAS

yigeoley

Ativa os seis primeiros, com foco no Terceiro, Quarto e Sexto.
CALMING/ENERGIZING SCALE

&y 0
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TORCOES
TWW

Ardha Matyyendrasanow

Eu expando meus horizontes e formas de enxergar a vida,
para focar meu olhar no despertar do meu Ser real.

INSTRUCOES

A Sente-se no chdo com a perna direita cruzada na frente da
esquerda, e com as maos ao lado do corpo, tocando o solo. Se os
joelhos estiverem mais altos do que os quadris, sente-se sobre uma
cunha.

A Apoie a sola do pé direito no chdo, em linha reta com o quadril
direito, e com os dedos dos pés apontando para frente.

A Deslize 0 pé esquerdo até posicionar o calcanhar ao lado do quadril
direito, naturalmente apontando o joelho esquerdo para frente, na
linha mediana do corpo.

A Transfira o apoio da sola do pé direito para o lado externo da coxa
esquerda, alinhando os dedos do pé com o joelho esquerdo.

A Entrelace os dedos das maos na canela direita, logo abaixo do
joelho. Ative os Bandhas, e enraize os isquios, elevando a caixa
toracica e o topo da cabeca.

A Pressione as maos contra a canela direita, e a canela contra as
maos, sentindo o impulso que naturalmente alonga a coluna.

A Fnraize a sola do pé direito, elevando os dedos do pé. Mantenha o
pé direito alinhado para frente e a canela na vertical, na medida do
possivel.
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A Recolha levemente o queixo, alinhando a cabeca com o tronco.
Repouse o olhar em um ponto no horizonte.

A Abrace o joelho direito com o cotovelo esquerdo, entrando na
rotacao para a direita.

AApoie a mao direita no chao, perto do sacro, com os dedos
apontados para tras. Se necessdrio, use um apoio abaixo da mao para
nivelar os ombros.

A Se confortavel, entre na postura completa, transferindo o cotovelo
esquerdo para o lado de fora da coxa direita, alinhando o antebraco e
mao perpendicularmente ao chdo. Pressione o braco contra a coxa, e

a coxa contra o braco.

A Aoinalar, alongue a coluna. Ao exalar, aprofunde-se na tor¢do, a
partir da forca de centramento abdominal, ao invés da alavanca dos
bracos.

A Mantendo o pescoco e cabeca alinhados, gire lentamente a cabeca
para a direita, até repousar o olhar em um ponto no horizonte, acima
do ombro direito.

A Permaneca por vdrias respiracdes na sua melhor expressao de
Matsyendrasana, sentindo a abertura uniforme de toda caixa toracica.

A Desfaca a postura, e descanse em Sukhasana.

Entre na postura para o sequndo lado, ativando todos os
alinhamentos, para experimentar seus beneficios sutis.

Visualize uma espiral de energia do coccix até o topo da cabeca.
Ao inalar, alongue-se através do eixo dessa espiral. Ao exalar, sinta o
enraizamento dos isquios no chao.

Agora inale acompanhando a corrente energética de Samana Vayu
no plexo solar, sentindo que ela se expande horizontalmente.

Ao exalar, sinta essa corrente recolhendo-se de volta ao centro,
aprofundando-se na tor¢ao ao longo desse eixo de energia, que flui
da base da coluna até o alto da cabeca.
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A 4 Com a revitalizacdo desse eixo central de energia, vocé incorpora
0 enraizamento, centramento e alinhamento que direcionam o seu
foco para o Ser real.

A Permaneca na postura por algumas respiracées, em estado de pura
Presenca, plenamente em comunhdo com sua real natureza.

A Desfaca a postura, e descanse em sua verdadeira Esséncia.
BENEFICI0S

- Mantém a flexibilidade da coluna em rotacdo;

- Expande a capacidade respiratoria;

- Otimiza a digestao e eliminacdo;

- Estimula a circulacao para as extremidades;

- Contribui para a saude de todos os sistemas corporais,
especialmente o linfatico e imunoldgico;

- Acalma o sistema nervoso;

- Cultiva a expansao dos horizontes, e o foco no Ser real.
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Qualidade Essencial EXTENSOES

Abertura para o > a
Despertar Espiritual __g '

Bhujanga = cobra + Asana = postura

MODIFICACOES

« (A) Com um bolster - posicione um bolster abaixo do tronco,
alinhando o 0sso pubico com sua borda inferior. Entre na postura,
mantendo a pelve apoiada no bolster.

- (B) Ardha Bhujangasana, Meia Postura da Cobra - entre na
postura usando apenas os musculos das costas para elevar o peito.
Permaneca na postura com os cotovelos flexionados e proximos das
costelas.

VARIACOES

- Em Vinyasa - inale entrando na Meia Postura da Cobra ou na Cobra
completa. Exale retornando a posicao inicial, apoiando a testa no
chao. Repita esse ciclo algumas vezes, em sincronia com a respiracao.
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e (C) Urdhva Mukha Svanasana, Cachorro com a Cabeca para
Cima - a partir da Cobra, inale enraizando o dorso dos pés para elevar
do chao as canelas, joelhos, coxas e pelve, erguendo o tronco e abrindo
0 peito. Focalize o olhar no horizonte ou ligeiramente para cima.

- (D) Raja Bhujangasana, Cobra Real - inicie na Cobra. Flexione os
joelhos, elevando-os do chao e dirigindo as solas dos pés para o topo
da cabeca enquanto a cabeca se inclina suavemente para tras, em
direcao aos pés.

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Em caso de hérnia inquinal, praticar as modificacoes.

- Contraindicado durante a gravidez.

- Em caso de dores nas costas, pressao alta nao controlada, problemas
cardiacos e histdrico de derrame, praticar as modificacbes com
cuidado.

ASANA SYMBOLISM

A cobra representa as for¢as primordiais da natureza, incluindo a
conexdo com a terra e sua fertilidade. A cobra, quando se ergue,
simboliza a receptividade a energia de elevacdo espiritual. Enraizados
na terra e receptivos ao despertar espiritual, vivemos com abertura para
acolher todas as experiéncias, tanto negativas quanto positivas, como
parte de nosso processo de aprendizado e expansdo da consciéncia.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

% ﬂ“

Muscular, Respiratorio, Esquelético, Digestorio, Eliminatorio,
Urinario, Enddcrino e Nervoso.

ELEMENTOS ATIVADOS

LIS

Ar, Fogo, Terra e Aqua.
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AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

R .I'-I
.1 -
N ¢
- - ; k-

Vata, Pitta elz:[;ha |
DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata - beneficia-se do foco no enraizamento e do foco do olhar no
horizonte.

Pitta - beneficia-se da leveza cultivada pela abertura do coracao.
Kapha- beneficia-se dos efeitos energizantes da postura, e da
expansao do peito, a morada de Kapha.

PRANA VAYUS

Equilibra Prana e Apana. Ativa Samana.
CHAKRAS

GHee

Ativa os quatro primeiros, com foco no Quarto. 0 Sexto € ativado
com a focalizacao do olhar.

ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

78 e
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EXTENSOES
J gaéd 36
Bhujangasana

Eu me elevo e abro o coragdo para encontrar o
Ser espiritual que reside em mim.

INSTRUCOES

A Deite-se de brucos, com as pernas afastadas na largura do quadril.
Estenda os bracos acima da cabeca.

A Ative os Bandhas, enraizando o 0sso pabico e deslizando-o em
direcao ao umbigo, para naturalmente alongar a lombar.

A Flexione os cotovelos e enraize as maos abaixo dos ombros, com 0s
dedos voltados para frente e separados entre si. Mantenha os bracos
em contato com as laterais do torax.

A Enraize as maos, equilibrando a pressao entre polegares e
indicadores e a base dos dedos.

A Pressione as maos para frente, através do chdo, e os ombros para
tras, naturalmente afastando-os das orelhas. Sinta a expansao
horizontal do peito e entre as escapulas.

A Enraize a pelve, pernas e pés. Inale alongando a coluna e elevando
do chao o peito e a cabeca até uma altura confortavel, usando apenas
a musculatura das costas.

A Mo exalar, retorne 3 posicdo inicial. Repita esse movimento por 3 vezes.

A Permaneca agora na Meia Postura da Cobra, sustentando a
extensao da coluna primariamente através da forca de contracao
das costas. Os bracos tocam as laterais do torax, e a cervical seque 0
alinhamento da curva uniforme da coluna.

A Desfaca a postura, repouse a testa no chdo, e descanse.
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A Agora prepare-se para a postura completa. Ative os Bandhas,
enraize as maos e eleve o tronco, usando a forca muscular das costas
e dos bracos. 0s cotovelos ficam ligeiramente flexionados, e os bracos
permanecem em contato com as laterais das costelas.

A Reative os Bandhas, aprofundando o enraizamento do osso pabico
e da pelve.

A Alongue-se dos pés até o topo da cabeca, recolhendo levemente
as costelas flutuantes, para manter abertura tanto na regiao anterior,
quanto posterior do corpo.

A Dirija 0s ombros para baixo, amplie 0 espaco entre eles e projete o
peito através do portal criado pelos bragos.

A Recolha levemente o queixo, mantendo a cervical no alinhamento
natural da coluna. Fixe o olhar em um ponto no horizonte.

A Permaneca em Bhujangasana por algumas respiracdes, sentindo a
expansao do peito proporcionada pela postura.

A Desfaca a postura, e descanse.

Agora entre em Bhujangasana pela sequnda vez, para sentir seus
beneficios sutis.

Enraize a pelve, e sinta a abertura do Primeiro e Sequndo Chakras,
cultivando a estabilidade e o centramento que sustentam a postura.

Sinta agora sua respiracao ascender até o Terceiro Chakra,
promovendo a energia e vitalidade que permitem o prolongamento
de sua permanéncia na postura.

2 Com a sustentacdo dos Chakras basicos, sinta como a energia se
dirige suavemente ao Chakra cardiaco. Visualize uma estrela de seis
pontas de cor esmeralda, no centro do peito, simbolizando um portal
para os Chakras superiores.

A Permaneca na postura por algumas respiracdes, sentindo a
abertura para o despertar espiritual banhando todo o seu ser.

A Lentamente desfaca a postura, e repouse na energia sutil do
coracao que guia seu caminho espiritual para um pleno despertar.
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Qualidade Essencial
Portal para o Ser real

FLEXOES LATERAIS

Parighasana

Parigha = viga, barra cruzada, cancela + Asana = postura

MODIFICACOES

- Com o pé na parede - apoie a sola do pé da perna estendida
contra uma parede, e entre na postura.

VARIACOES

- Em Vinyasa - inicie com o tronco na vertical, a perna esquerda
estendida lateralmente e o joelho direito no chao. Exale flexionando

lateralmente o tronco

nara a esquerda, entrando na postura

completa. Mantendo a forca abdominal de centramento, inale

retornando ao centro.

Repita por varias vezes, e depois complete o

movimento para o sequndo lado.
« (A) Com a mao de baixo no chao ou bloco - apoie a mao de
baixo no chao ou sobre um bloco.
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- (B) Variacao avancada - sequre o pé esquerdo com ambas as
maos. Alongue as laterais do tronco, mantendo-as paralelas ao chao.
« No sling - prepare-se para entrar na postura, posicionando o joelho
e canela direita paralelos a parede. Ajuste o sling ao redor da cintura
esquerda, e entre na postura. Repita para o outro lado.

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Contraindicada para dor ou lesao nos joelhos.

- Em caso de desconforto nos ombros e pescoco, manter o braco de
cima descansando na lateral do corpo, e o0 olhar para frente ou para
baixo.

SIMBOLISMO DO ASANA

Parigha significa portal ou fronteira. Nessa postura, progressivamente,
ultrapassamos nossas limitacoes e expandimos as fronteiras do
coracdo para novas possibilidades. Entre elas, estdo uma melhor satide,
maior equanimidade e abertura para nos alinharmos com nossa real
natureza. Ao praticar a Cancela, reconhecemos o Yoga como um portal
para o Ser real.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

ﬂ]l D E%i S

Muscular, Esquelético, Resplratorlo Cardiovascular, Linfatico,
Digestorio, Eliminatorio e Reprodutivo.

ELEMENTOS ATIVADOS

COLOS

Todos os Elementos, com foco em Ar, Espaco e Fogo.
AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

Vata Pltta e Kapha
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DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata- beneficia-se do enraizamento e da abertura da pelve, a
morada de Vata.

Pitta- beneficia-se da abertura do coracao cultivada.

Kapha - beneficia-se da abertura do peito, a morada de Kapha.

PRANA VAYUS

Ativa Prana, Sa”mana' e \lyana.
CHAKRAS

CON®Ge

Ativa os seis primeiros, com foco no Terceiro e Quarto.
ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

7 S e
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FLEXOES LATERAIS

5]

PowugJ/waywv

Ao abrir-me para novas possibilidades, encontro satide, equanimidade
e reconhecimento do meu verdadeiro Ser.

INSTRUCOES

A Posicione-se de joelhos no chdo, afastando-os na largura do
quadril.

A Ative os Bandhas, e enraize os joelhos e o dorso dos pés no cho.
Eleve a caixa toracica, alongando-se até o topo da cabeca.

A Fstenda a perna esquerda lateralmente, e apoie o calcanhar no
chao em alinhamento com o joelho direito. Aponte os dedos do pé
esquerdo para cima.

A A coxa direita permanece perpendicular ao solo, formando um
angulo de 90° com a canela direita. Apoie as maos nos quadris.

A Flexione o tornozelo esquerdo, apontando os dedos do pé em
direcdo a canela. Ative a perna esquerda, elevando a patela e
contraindo a musculatura anterior da coxa.

A.0 torax fica alinhado sobre a pelve. Mantenha o tronco voltado
para frente, com as laterais paralelas entre si.

A Inale elevando lateralmente o braco esquerdo na horizontal. Com o
joelho direito e o calcanhar esquerdo enraizados, exale deslizando o
oraco elevado para a esquerda, flexionando lateralmente o tronco. 0
oraco esquerdo permanece paralelo ao chao.

A Inale retornando ao centro. Repita algumas vezes esse movimento
em sincronia com a respiracao, mantendo as laterais do tronco
paralelas entre si.
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A Agora alongue o tronco para a esquerda o maximo possivel, e
apoie a mao esquerda no joelho, canela ou tornozelo. Se possivel,
sequre o deddo do pé com os dedos indicador e médio.

A Estenda o braco direito em alinhamento com a lateral direita do
tronco, com a palma da mao para baixo. Tracione a linha diagonal do
braco direito, deslizando os dedos da mao num sentido e o braco em
sentido contrario, em direcao ao encaixe no ombro.

A Recolha levemente o queixo, alongando a cervical e alinhando a
cabeca sobre o tronco. Focalize o olhar para frente. Se confortdvel,
gire a cabeca, e transfira o olhar para cima.

A Continue respirando profundamente, experimentando a abertura
das laterais do corpo proporcionada por Parighasana.

ADesfaga lentamente a postura, e transfira-se para a Crianca, para
um breve descanso.

Agora entre em Parighasana para o sequndo lado, reativando todos
0s alinhamentos, para experimentar seus beneficios sutis.

Visualize um sol dourado no plexo solar, sede do Terceiro Chakra.
Sinta essa energia radiante como um portal que expande suas
possibilidades de saude e vitalidade.

2 A medida que esse brilho solar se irradia por todo seu ser, vocé se
conecta com o sentimento de autoestima que sustenta a realizacao
de todos 0s seus potenciais.

A Sua consciéncia agora se eleva até o Quarto Chakra, no centro
do coracao sutil. Visualize a energia luminosa de cor esmeralda
irradiando-se a partir do seu coracdo até banhar todo o seu ser.

2.Com a abertura do coracdo, vocé expande seu potencial de
compaixao e aceitacao para acolher a si mesmo e também os outros,
mais plenamente.

A Sua consciéncia agora alcanca o Sexto Chakra, no terceiro

olho. Visualize raios violetas expandindo-se em todas as direcoes,
cultivando a clareza que permite o reconhecimento de sua verdadeira
natureza.
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A Permaneca na postura por mais algumas respiracdes, repousando
na luminosidade do portal que se abre para o seu Ser real.

A Desfaca lentamente a postura, e descanse na Crianca.
BENEFICIOS

- Alonga os isquiotibiais e tonifica o assoalho pélvico;

- Expande a caixa toracica, ampliando a capacidade respiratoria;

- Estimula a circulacao para as extremidades;

- Favorece a drenagem linfatica, especialmente na regiao das virilhas
e axilas;

- Cultiva autoestima, aceitacao e compaixao, contribuindo para a
criacao de fronteiras saudaveis.
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Qualidade Essencial FLEXOES
Centrado no -7 > COI AL |

MODIFICACOES

- Com apoio sob os isquios - sente-se sobre um cobertor dobrado,
cunha ou beirada de um bolster. Afaste bem as pernas, e apoie as
maos no chao na frente do tronco. Flexione o tronco, mantendo a
coluna neutra.

» (A) Com os joelhos flexionados - entre na postura com os
joelhos flexionados. Para maior conforto, use um bolster ou cobertor
enrolado abaixo de cada joelho. As maos ou os antebracos ficam
apoiados no chao.

- Com faixas - sequre uma faixa enlacada ao redor de cada pé, logo
abaixo dos dedos, e entre na postura mantendo os ombros relaxados
e afastados das orelhas.
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VARIACOES

- (B) Segurando os dedoes dos pés - entre na flexao, sequrando
0s deddes dos pés com os dedos indicador e médio de cada mao, ou
a borda externa dos pés. Mantendo a coluna neutra, aprofunde-se na
flexao, na intencao de apoiar a testa no chao.

- Flexao em direcao a uma perna - com as pernas separadas, gire 0
tronco de frente para uma delas. Com a coluna neutra, entre na flexao, na
intencao de apoiar o tronco e a testa na perna. Sequre o tornozelo ou pé.
- Variacao Restaurativa - sente-se sobre um cobertor dobrado ou na
beirada de um bolster. Entre na postura, apoiando confortavelmente o
tronco e a cabeca em um ou dois bolsters sobrepostos. Se confortavel,
coloque um saco de areia sobre 0 sacro ou lombar.

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Em caso de dores nos joelhos, costas ou virilha, praticar a
modificacao com os joelhos flexionados.

SIMBOLISMO DO ASANA

Em algumas formas tradicionais do Yoga, o yogue cria ou consagra
um espacgo sagrado para sua prdtica. Kona se refere aos quatro cantos
que delimitam esse espaco sagrado. Neste asana, as pernas afastadas
demarcam esse espaco, simbolizando que o yogue tornou-se centrado
no Ser real, o que permite que sua pratica floresca com mais suavidade
e fluidez.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

.ﬁt*""“;’:.;i
>

Muscular, Esquelético, Urinario, Enddcrino, Reprodutivo, Digestorio,
Eliminatdrio, Linfatico e Nervoso.

ELEMENTOS ATIVADOS

DY e

Terra, Aqua e Espaco.
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AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

. 4
. 4 :

Vata e Pitta.

DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata - beneficia-se do enraizamento e da massagem do célon, a
morada de Vata.

Pitta - beneficia-se da atitude de entrega cultivada.

Kapha - focar na sensacdo de abertura criada pela postura.

PRANA VAYUS

Equilirbra Pfana e Apana. Ativa Vyana e Udana.
CHAKRAS

,;;" b | ¥ ' H
Beue @

Ativa os seis primeiros, com foco no Primeiro, Sequndo, Quinto e
Sexto.

ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

7 & e

© Yoga Integrativa - Joseph Le Page e Lilian Aboim



FLEXOES

Centrado no espaco sagrado de meu Ser real,
naturalmente me aprofundo no caminho do Yoga.

INSTRUCOES

A Sente-se no chdo, com as pernas estendidas para frente e as maos
apoiadas ao lado do corpo. Use um apoio sob os isquios, se necessario,
para manter a coluna ereta.

A Afaste as pernas confortavelmente, em formato de “V".

A Apoie as maos no chao, na frente do tronco, paralelas entre si e
afastadas na largura dos ombros. Separe bem os dedos das maos.

A Afaste os ombros das orelhas, ampliando-os horizontalmente para
criar espaco no peito e entre as escapulas.

A Recolha levemente o queixo, alongando a cervical e alinhando a
cabeca sobre o tronco.

A Flexione os tornozelos. Ative as pernas, elevando as patelas e
deslizando os calcanhares para fora. Os dedos dos pés ficam para
cima, alinhados com as pernas.

A Ative os Bandhas, ancore as pernas e os isquios para baixo e para
tras, e flexione ligeiramente o tronco, a partir do quadril.

A Entre na postura gradualmente. A cada inalacdo, alongue o tronco,
criando espaco entre as vértebras e entre as costelas.

AA cada exalacao, recolha o baixo abdomen, e flexione um pouco
mais o tronco, mantendo o alongamento da coluna.
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A Mantenha-se conectado com seu centro de gravidade, abaixo do
umbigo, na intencao de apoiar primeiramente o baixo ventre no chao,
e em sequida o abdomen, plexo solar, peito e a testa.

A Continue alongando a coluna, na inalaco, e flexionando o tronco,
na exalacao, até encontrar um ponto confortavel para entrar em
permanéncia.

A Se confortével, apoie os antebracos no cho, paralelos entre si e
com os cotovelos alinhados com os ombros. Na postura completa, os
bracos ficam estendidos para frente, na largura dos ombros, com as
maos no chao.

A Pressione os calcanhares para frente, mantendo o alongamento
uniforme da lateral interna e externa das pernas.

A Permaneca em Upavishtha Konasana por algumas respiracoes,
aprofundando a conexao cultivada com a terra.

A Desfaca a postura, usando o apoio das maos contra o chdo para
elevar lentamente o tronco até a vertical. Se necessario, sequre
abaixo dos joelhos para flexiona-los, e descansar em Sukhasana.

Agora entre em Upavishtha Konasana pela sequnda vez, reativando
todos os alinhamentos, para experimentar seus beneficios sutis.

Inale sentindo a energia ascender desde a sola dos pés até o topo
da cabeca.

Na exalacao, sinta o caminho descendente da energia,
naturalmente dissolvendo e liberando as tensoes de todo o seu ser,
através das solas dos pés.

2A.Com as tensdes liberadas, entreque-se a terra, num gesto de
reveréncia ao solo sagrado que apoia o seu despertar.

A Sustentado pela terra, vocé naturalmente aprofunda sua conexdo
com seu Ser real.

A Continue, por mais algumas respiracdes, aprofundando sua atitude
de entrega ao espaco sagrado criado pela postura de Flexao com as
Pernas Afastadas.

A Desfaca lentamente a postura, e descanse.
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N Lo ayasonay

Nata = danca + Raja = rei + Asana = postura

MODIFICACOES

« (A) Meia Postura do Dancarino - com as coxas unidas e o tronco
ereto, sequre o tornozelo de um dos pés, pela lateral interna, e eleve
0 outro braco verticalmente.

- Com uma faixa - sequre uma faixa enlacada no tornozelo da perna
elevada.

- Com o suporte da parede - entre na postura principal,
pressionando a mao de cima contra uma parede, para maior
estabilidade na postura.

VARIACOES

- (B) Segurando o pé por cima - eleve o braco direito acima da
cabeca, flexionando o cotovelo para sequrar o pé direito por cima. Se
necessario, use uma faixa. Repita para o outro lado.
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- (C) Avancada - sequre o pé da perna elevada com as duas maos por
cima dos ombros. Repita para o outro lado.

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Em caso de dores nas costas, praticar a modificacdo da Meia Postura
do Dancarino.
- Contraindicado em caso de dores nos quadris, joelhos ou tornozelos.

SIMBOLISMO DO ASANA

Nataraja é 0 nome de Shiva, em sua forma de Dangarino (6smico. Na
mitologia hindu, a Danca de Shiva dd inicio a criagdo do universo,
quando esta danga termina, a criacdo se dissolve, retornando ao estado
embriondrio, chamado de Pralaya,até que se dé inicio ao proximo

ciclo. Esta postura nos convida a personificar esse equilibrio dindmico,
aprendendo a aceitar tudo que é criado e desfeito em nossa jornada de
vida.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

Muscular, Esquelético, Nervoso, Imunologico, Enddcrino,
Respiratorio, Digestorio, Reprodutivo, Eliminatorio, Urinario e

Linfatico.

ELEMENTOS ATIVADOS
Ar, Aqua, Terra, Espaco e Fogo.

AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

Vata, Pitta e Kapha.
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DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata - beneficia-se do enraizamento e centramento, assim como
do foco do olhar.

Pitta - beneficia-se da abertura do coracao.

Kapha -beneficia-se da energia e vitalidade cultivadas, assim
como da abertura do peito.

PRANAVAYUS

Ativa Prana, Samana. e Vlyana.
CHAKRAS

BeLoge

Ativa os quatro primeiros. O Sexto é ativado com o foco do olhar.
ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

7|8 9Ue
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EQUILIBRIOS

62

N atawyouywww

Com leveza e calma, eu incorporo o dan¢arino cosmico,
sempre em movimento, e em equilibrio dindmico.

INSTRUCOES

A nicie de pé, com os pés paralelos e afastados na largura do quadril.
Eleve os dedos dos pés, enraizando os quatro cantos das solas no
chao. Ative os Bandhas, e eleve a caixa toracica, alongando-se até o
topo da cabeca. Mantendo as pernas ativadas, volte a apoiar os dedos
no chao.

ATransfira o peso do corpo para o pé esquerdo. Gire a palma da
mao direita para fora, apontando o polegar para tras. Apoie a mao
esquerda no quadril esquerdo.

A Fleve o calcanhar direito em direcdo a nidega. Sequre o tornozelo
pelo lado de dentro, mantendo os joelhos unidos. Se necessario,
sequre o tornozelo pelo lado de fora, ou use uma faixa.

A Flexione o tornozelo direito, apontando os dedos do pé para baixo,
para ativar a perna.

A Nivele os quadris, descendo o quadril e o joelho direito na medida
necessaria, naturalmente alongando a cintura direita.

A Fleve o braco esquerdo verticalmente, com a palma virada para
frente. Tracione o braco, deslizando os dedos da mao para cima e o
braco em direcao ao encaixe do ombro.

A Pressione o tornozelo contra a mio direita. Eleve a coxa direita
para tras, apontando a sola do pé para o alto enquanto o tronco se
inclina naturalmente para frente.
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2.0 braco esquerdo desce até ficar na linha horizontal, paralelo ao
chao.

A Pressione a sola do pé direito para o alto, afastando o calcanhar do
quadril e arqueando naturalmente a coluna.

A Reative os Bandhas, criando espaco na lombar e uniformizando o
arco da coluna.

2.0 pescoco e a cabeca sequem a curva natural da coluna. Focalize o
olhar em um ponto no horizonte.

A Certifique-se de que o torax permanece voltado para frente e os
quadris nivelados. A coxa direita permanece estendida diretamente
para tras. Cuide para evitar a tendéncia do joelho deslizar para o lado.

A Permaneca no Dancarino por algumas respiracées, sentindo a
abertura e o equilibrio cultivados.

A Desfaca a postura, e descanse de pé.

Agora entre em Natajarasana para o sequndo lado, reativando
todos os alinhamentos, para experimentar seus beneficios sutis.

Visualize seu corpo como um arco mantido equilibradamente,
através da minima tensao necessdria, enquanto o tronco continua
sendo projetado e a perna esquerda sendo dirigida para tras e para o
alto.

Sinta a ativacdo dos trés primeiros Chakras, cultivando o suporte,
centramento e energia que sustentam o arco uniforme do corpo.

A Com esse alicerce energético, o Chakra cardiaco naturalmente se
abre, cultivando a leveza e a calma que convidam vocé a dancar com
mais graciosidade, através dos ciclos e estacoes da vida.

A.Com leveza, calma e graciosidade, sua consciéncia naturalmente
repousa no terceiro olho, a morada do dancarino cosmico, Shiva
Nataraja, simbolo arquetipico do equilibrio dindmico.

A Permaneca em Natarajasana, por mais algumas respiracoes,
personificando o dancarino cdsmico, graciosamente equilibrado no
momento presente.
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A Desfaca a postura, e repouse no equilibrio da criacdo.
BENEFICIOS

- Cultiva 0 alongamento e abertura da regiao anterior do corpo,
incluindo psoas e quadriceps;

- Fortalece os musculos das pernas e flexibiliza o quadril, ampliando
seu arco de movimento;

- Cria abertura na caixa toracica, contribuindo para a expansao da
capacidade respiratoria;

- Cultiva foco, aprimorando a concentracao;

- Vlitaliza o sistema nervoso;

- Contribui para a saude dos sistemas imunologico e endocrino;

- Cultiva o equilibrio fisico, energético e psicoemocional, nos
convidando a dancar a vida, com a leveza, graciosidade e
generosidade de um coracdo aberto.

© Yoga Integrativa - Joseph Le Page e Lilian Aboim



Sarva = todos + Anga = membros + Asana = postura

MODIFICACOES

- (A) Ardha Sarvangasana, Meia Postura da Vela - apoie a palma
das maos nas laterais do sacro, com a base das maos na altura dos
rins e os dedos voltados para cima.

« (B) Meia Vela com um dos pés contra a parede - deite-se de
costas, com os joelhos flexionados e os pés na parede. Empurre 0s pés
contra a parede e eleve os quadris do chao. Apoie as maos nas laterais
do sacro, e estenda uma das pernas a 90° com o tronco.

« (C) Com um apoio sob os ombros - posicione a borda superior de
uma prancha de espuma ou cobertor dobrado sob os ombros, para
garantir a curvatura natural da cervical.
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« (D) Com o suporte da parede - deite-se de costas, com 0s pés
contra a parede. Mantendo os joelhos flexionados, caminhe com os
pés para cima na parede, elevando o quadril do chao, até alinhar
tronco e coxas na vertical. Ative o abdomen, e eleve a perna direita,
pressionando o pé esquerdo contra a parede. Repita para o outro lado.

VARIACOES
- Com as pernas em Létus ou como na postura da Aquia

CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Contraindicado na gravidez, periodo menstrual, hipertensao arterial
nao controlada, problemas cardiacos, historico de derrame cerebral,
glaucoma, refluxo esofagico, nas crises de enxaqueca, dores no
pescoco, costas ou ombros.

SIMBOLISMO DO ASANA

Simbolicamente, a expressdo Sarvanga, “todos os membros’,

estd relacionada aos oito angas do Yoga de Patanjali. Quando
harmonizados na prdtica consistente, estes angas contribuem para que
experimentemos um estado de paz e integragdo em todos as dimensoes
de nosso ser. Este asana nos convida a integrar todos os membros do
Yoga na prdtica, assim como na vida cotidiana.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

KN <)L

Endocrino, Cardlovascular, Nervoso, Linfatico, Imunoldgico,
Muscular e Esquelético.

ELEMENTOS ATIVADOS

QW

Espaco, Ar, Terra e Fogo.
AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

H A

P|tta e Kapha
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DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Pitta - beneficia-se dos aspectos calmantes da postura.
Kapha - beneficia-se das qualidades do Ar e Espaco,
contrabalancando as da Terra e Agua, dominantes em Kapha.
Vata- praticar as modificacdes na parede, com foco nos apoios.

PRANA VAYUS

Equilibra Prana e Apana. Ativa Udana.
CHAKRAS

gy . ; J
' H’ h -
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Ativacao do Quinto, Sexto e Terceiro.
ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

7 & e
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Alinhado em serenidade, eu caminho com equanimidade.

INSTRUCOES

A Deite-se de costas no chdo. Posicione a borda superior de um
cobertor dobrado sob a linha dos ombros, para manter a curvatura
natural do pescoco.

A Flexione os joelhos, apoiando os pés no chdo, na largura dos
quadris. Os bracos ficam estendidos no chao, ao lado do corpo.

ATraga os joelhos ao peito, e ative os Bandhas. Pressione
firmemente bracos e maos contra o chao, e impulsione o quadril e
pernas para cima, apoiando as maos nas laterais do sacro.

A Alinhe os calcanhares das maos com as cristas pélvicas,
posicionando os joelhos flexionados acima da cabeca.

A Caminhe com os bracos um em direcdo ao outro, até que fiquem
paralelos entre si. Pressione-os contra o chao, naturalmente
ampliando o espaco entre os ombros.

A Fstenda lentamente as pernas, alinhando os dedos dos pés
diretamente acima dos olhos. Reative os Bandhas, e pressione as
maos contra as cristas pélvicas, alongando a lombar.

A Ajuste o anqulo entre o tronco e as pernas, encontrando um ponto
confortavel para permanecer na postura com o olhar focalizado nos
dedos dos pés.

A Continue respirando naturalmente na Meia Postura da Vela, com
toda a coluna alinhada.
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A Agora, se confortavel, prepare-se para entrar na postura completa
da Vela, caminhando com as maos em dire¢ao as escapulas.

A (ontinue descendo e pressionando as mdos contra a parte superior
das costas, até apoiar a parte superior dos ombros no chao e alinhar
tronco e pernas verticalmente.

A Certifique-se de que o0 apoio sob os ombros esteja preservando a
curva natural da cervical.

A Separe bem os dedos das maos, promovendo um suporte mais
firme para o tronco.

A Use a pressao dos ombros, bracos e cotovelos contra o chdo,
juntamente com a forca de centramento abdominal para sustentar a
verticalidade da postura.

A Reative os Bandhas, e pressione as pernas entre si, para
impulsionar os pés para o alto. Relaxe pescoco e mandibula, e suavize
0 olhar.

A Permaneca em Sarvangasana por algumas respiracoes,
experimentando o aumento da circulacdo na parte superior do corpo.

A Desfaca lentamente a postura, flexionando os joelhos e voltando a
apoiar as costas no chdo, uma vértebra de cada vez.

A Descanse abracando os joelhos ao peito, e volte a apoiar as solas
dos pés no chao.

Agora entre em Sarvangasana pela sequnda vez, reativando os
alinhamentos, para experimentar seus beneficios sutis.

Ao entrar completamente na postura, sinta o eixo vertical de
energia desde a base dos ombros até a ponta dos dedos dos pés.

Ao inalar, sinta a energia vital subir do pescoco até os dedos dos
pés. Ao exalar, sinta uma energia refrescante descendo como uma
cascata dos pés até a cabeca, suavizando sua expressao facial.

A Repita esse circuito energético por mais algumas vezes, sentindo-
se cada vez mais sereno e tranquilo.
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A Finalmente, sinta o néctar sutil, conhecido como Amrita, banhando
sua garganta e naturalmente fluindo em direcdo ao terceiro olho,
permitindo que vocé experimente absoluta serenidade.

2. Por mais algumas respiracdes, descanse na serenidade como
reflexo do seu Ser real.

A Desfaca a postura, e descanse abracando os joelhos ao peito.
BENEFICIOS

- Alinha e fortalece todo o sistema musculoesquelético;
- Fortalece 0 abdomen e a lombar;

- Aumenta a circulacdo no cérebro e tecidos faciais;

- Auxilia o retorno venoso das pernas;

- Contribui para a saude do coracao e de todos 0s orgaos;
- Beneficia o sistema linfatico, enddcrino e imunoldgico;
- Acalma o sistema nervoso;

- Cultiva profunda serenidade e equanimidade.

© Yoga Integrativa - Joseph Le Page e Lilian Aboim



Qualidade Essencial RELAXAMENTO FINAL

Liberagao Completa /Om & 76
Relaxaments

Shoawvasanov

Shava = cadaver, corpo sem vida, imobilidade completa
+ Asana = postura

MODIFICACOES

« Com um bolster sob os joelhos - posicione horizontalmente um
bolster abaixo dos joelhos, e relaxe na postura.

» Descanso Construtivo - deite-se de costas, com os joelhos flexionados
e unidos, e com os pés separados e enraizados numa distancia um pouco
maior que a largura dos quadris. Os bracos ficam naturalmente estendidos
no chao, ao lado do corpo, com as palmas para cima.

- De lado - deite-se de lado, preferencialmente para o lado direito,
usando um cobertor dobrado abaixo da cabeca. Flexione os joelhos,
formando um dngulo de 90° entre as coxas e canelas. Use um
cobertor dobrado ou bolster entre os joelhos.

- Shavasana Restaurativo - apoie longitudinalmente um bolster
sobre um bloco posicionado numa altura estavel, como apoio para

as costas e cabeca. Use um cobertor dobrado sob a cabeca. Use um
outro bolster ou cobertor enrolado na horizontal sob os joelhos.

0s calcanhares devem ficar encostados no chdo. Use um cobertor
dobrado abaixo de cada braco. Se confortavel, use uma almofadinha
sobre 0s olhos e/ou um saco de areia sobre o esterno e outro sobre a
pelve. Cubra-se com uma manta.
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CUIDADOS / CONTRAINDICACOES

- Em caso de depressao, ansiedade ou outras condicoes psiquicas,
iniciar com periodos curtos de pratica no descanso construtivo ou
sobre uma cadeira. Opcionalmente, os olhos podem ficar abertos.
- Deitar-se de lado, se sentir desconforto de costas ou na gravidez
avancada, para evitar pressao sobre a aorta.

- Para maior conforto lombar, use um bolster sob os joelhos.

SIMBOLISMO DO ASANA

A nivel simbdlico, o caddver representa a morte das nossas cren¢as e
condicionamentos limitantes, cujos pensamentos e sentimentos a eles
atrelados dissolvem-se ao longo da jornada do Yoga. Em Shavasana,
experimentamos uma completa dissolugao de todas as dualidades e
sofrimentos relacionados as limitacoes da personalidade. Embora essa
experiéncia de dissolucdo seja tempordria, ela serve como um lampejo
da total liberacdo proveniente do despertar espiritual.

SISTEMAS CORPORAIS EQUILIBRADOS

Todos os sistemas.
ELEMENTOS ATIVADOS

SLO

Todos os Cinco Elementos.
AYURVEDA - DOSHAS EQUILIBRADOS

o

Vata e Pitta..
DOSHAS - BENEFICIOS E AJUSTES

Vata - beneficia-se do enraizamento e da quietude.

Pitta - beneficia-se da entrega completa na postura.

Kapha - procurar manter-se levemente em estado de alerta,
com os olhos entreabertos ou abertos, se necessario.
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PRANA VAYUS

Equilibra todos. |
CHAKRAS

}

Equilibra todos, com enfoque no Sexto e no Sétimo.
ESCALA CALMANTE/ENERGIZANTE

7 S e
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RELAXAMENTO FINAL
iy (o lura de 76
MW

Showvasanav

Ao relaxar profunda e completamente,
me alinho naturalmente ao meu Ser real.

INSTRUCOES

A Deijte-se de costas com os joelhos flexionados e os pés no cho.
Estenda os bracos ao lado corpo, com as palmas viradas para baixo.

A Ative os Bandhas, e eleve o quadril do chdo, projetando o cdccix
e criando espaco na lombar. Volte a apoiar as vértebras no chao, de
cima para baixo, uma de cada vez, criando alongamento em toda a
extensao da coluna.

A Estenda as pernas no chdo, na largura do quadril. Permita que os
pés naturalmente relaxem para os lados.

A Afaste os ombros das orelhas. Gire as palmas das mdos para cima,
e encontre uma distancia confortavel entre os bracos e o tronco.

A Recolha levemente o queixo, alongando a cervical, e ajustando
a posicao da cabeca, de forma que a testa esteja paralela ao chao.
Feche suavemente os olhos.

A Relaxe a coluna, vértebra por vértebra, desde a primeira vértebra
cervical até o coccix, descontraindo toda a musculatura das costas.

A Relaxe progressivamente cada uma das principais partes do corpo,
comecando pelos pés e pernas. .. pelve e gluteos. .. abdomen e
lombar. .. plexo solar e regiao média das costas. .. peito e regiao alta
das costas. Entreque completamente ao chao todo o peso das maos,
bracos e ombros. Relaxe a garganta, pescoco e cabeca.
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A Suavize os 6rgaos internos especialmente o coracdo, 0s pulmdes e
0s Orgaos digestivos.

Inale dos pés até o topo da cabeca, sentindo a energia vital
preenchendo todo o seu corpo.

Exale da cabeca aos pés, sentindo todas as tensoes sendo
dissolvidas e liberadas.

Repita esse circuito energético por algumas respiracoes, relaxando
cada vez mais profundamente e acompanhando naturalmente a
internalizacao dos sentidos.

Ao banhar-se por profunda serenidade, seus Chakras naturalmente
se equilibram.

Sinta o Primeiro Chakra na base da coluna, visualizando suas
quatro pétalas vermelhas florescendo na inalacdo, e recolhendo-se
na exalacdo. Na proxima exalacao, vocé entoa silenciosamente o bija
mantra “LAM".

Agora, sintonize-se com o Sequndo Chakra, no meio da pelve.
Acompanhe as seis pétalas alaranjadas abrindo-se e fechando. Ao
exalar, vibre mentalmente o bija mantra“VAM”.

Agora visualize, no plexo solar, as dez pétalas douradas do Terceiro

Chakra florescendo e recolhendo-se, em sintonia com a respiracao.
Entoe “RAM".

Inale visualizando o desabrochar das doze pétalas esmeraldas do
coracao sutil. Exale sentindo as pétalas recolherem-se. Na proxima
exalacao, entoe mentalmente “YAM”,

Visualize agora, na garganta, dezesseis pétalas de cor azul-celeste,

abrindo e fechando suavemente. Vibre silenciosamente o bija mantra
"HAM”.

Sua consciéncia se eleva até o terceiro olho, onde duas pétalas
violetas florescem e fecham com a respiracao. Ao exalar, vibre o
mantra “OM", sentindo-o ecoar por todo o seu ser.
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MUDRAS PARA CURAE
TRANSFORMACAO

Mudras para Cura e
Transformacao é o resultado
de um trabalho de

nidz investigacao profunda dos

* E ' gestos de maos, o tipo de

mudra mais difundido.

Este livro oferece uma

abordagem unica em

relacao a pratica de mudras,
a incluindo:

- Estudo aprofundado de 108

gestos de maos, onde cada
um evoca uma qualidade essencial que favorece a saude, curae o
despertar espiritual.

- Cada gesto vem acompanhado de uma meditacdo guiada que
ativa/desperta esta qualidade essencial, nos permitindo integra-
la mais facilmente a nossa vida cotidiana.

» Os mudras sao usados como chaves energéticas para investigar
e integrar as principais facetas da filosofia e psicologia do Yoga,
permitindo ao praticante embarcar em uma jornada por todo o
universo do Yoga.

- Mudras especificos podem ser tteis em condi¢es cronicas de
sallde mais comuns nos dias de hoje, tais como hipertensao,
problemas digestivos, dores nas costas, artrite, ansiedade e
depressao.
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- Simbolos coloridos permitem ao leitor identificar rapidamente
0s principais beneficios de cada gesto, tanto no nivel fisico,
quanto nos niveis mais sutis.

- Os apéndices orientam detalhadamente 0 uso de mudras para
apoiar a pratica dos principais asanas e pranayamas, assim como
apresentam sequéncias de mudras para entoar 0os mantras mais
conhecidos.
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MUDRAS PARA CURA E
TRANSFORMACAD

Todos os produtos disponiveis em www.yogaintegrativa.com.br
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