Asanas - Estrategias




Posturas em pé

1. Exerciclos envolvendo o
DESCOCO deverao ser
feitos de olhos abertos




Posturas em pé

2. Elevacdo dos bracos —
Preparatorios podem ser
feltos antes e depols







Posturas em pé

3. Posicoes de equilibrio — olhos
apbertos

4. Posicdes de equilibrio — atencdo
a0 abddmen (suave contracdo)




Posturas sentadas

5. Finalizacdo da pratica -
respiracao - meditacao
0. Uso de pelo menos 01
exerciclio facilitador da
pOStura sentada

/. Ajuste dos isquios




Nadi Shodhana

* Postura sentada

* Mao direita

 Comecamos pela esquerda e
terminamos pela esquerda

* Trocamos a obstrucdo das narinas
com 0s pulmoes chelos

* Treinamento — 10 minutos (Pausa
na metade para descanso do
braco)

* Faremos “sem a pausa com ar’




Kapalabhati (cranio brilhante)

* Treinamento deitado / Postura sentada
* Enfase na exalacdo (ativa)

* Inspiracdo passiva

* Ao final respira-se naturalmente

¢ 3x12-3x30

* Fisionomia e ombros

* Efeito sobre a mente

* Jonturas




