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ASANAS

raiz: as = sentar, fixar-se, estabelecer-se
Asandi = banco



“quando os cinco órgãos dos sentidos se assentam 
junto com a mente, e o intelecto já não se expressa, 
inicia o que ELES chamam do mais alto estágio (o 

caminho supremo). O firme controle dos sentidos eles 
chamam de YOGA. Esteja atento pois o Yoga aparece 

e desaparece”

Tradução: Swami Sivananda Saraswati – The divine life society

YOGA NOS TEXTOS TRADICIONAIS 
KATHA UPANISHAD (2/10,11)



10 - O yogui deve ajustar (exercitar) continuamente o si-mesmo, assentado em um local secreto, 

completamente só, controlando a mente (cittam) por si mesmo, sem expectativas, desprovido de posses.

11 – Tendo instalado em um local limpo um assento (asanam) firme para si mesmo, nem muito alto nem 
muito baixo, coberto por tecido, couro ou capim kusa,

12 – Ali, tendo focado sua mente (manas), com seus atos, seus sentidos e sua mente (cittam) controlados, 
tendo se colocado em seu assento, ele pode se ajustar ao yoga, para a purificação do si-mesmo.

13 – Firme, sustentando imóveis por igual o corpo, a cabeça e o pescoço, tendo olhado bem para a ponta 

do próprio nariz, não olhando para (qualquer) outra direção.

Bhagavad Gita (6 -10/15) – O controle do si mesmo
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14 – Com o si-mesmo apaziguado, destemido, firme em seu voto de brahmacharin, tendo controlado a 

mente (manas), com a mente focada em mim, o ajustado deve sentar, tendo-me por objeto.

15 – Ajustando sempre dessa maneira o si-mesmo, o yogui que tem a mente disciplinada alcança a paz da 
extinção suprema que está fundamentada em mim.

Bhagavad Gita (6 -10/15) – O controle do si mesmo
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(BARBOSA, 2018)



“E quando este recolhe completamente seus sentidos 
dos objetos de percepção, tal como a tartaruga faz 

com seus membros, sua intuição está firme”

Bhagavad Gita (2 -58)

(BARBOSA, 2018)



SUTRAS

PATANJALI



33 e 34- Shiva enumera 84 
posturas e o autor destaca os 4 
mais importantes: siddhasana, 
padmasana, simhasana e 
bhadrasana e desses, o melhor 
de todos é siddhasana no qual se 
deve permanecer comodamente

38 – siddhasana, o mais 
importante entre todos os asanas.



• Asana no ocidente
• Anatomia e asana

• Vale do Indo 

• O princípio da não violência
• O risco de se machucar

• Moderação e resposta de relaxamento
• O que o professor de Yoga precisa dominar 

CONSIDERAÇÕES INICIAIS
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• Funcional /estrutural (momento espiritual)
• Mítica (momento espiritual)

• Terapêutica antiga

• Anatômica
• Terapêutica moderna

• Estética

ABORDAGENS
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I - 28 e 29 – Paschimottanasana - dirige a passagem de 
pavana ao longo das costas, aumenta o fogo gástrico , 
reduz o abdômen e dá saúde ao praticante



• Deitados 

• Sentados 

• Em pé 

• Agachados ou com apoios de 

partes do corpo no chão

O ASANA QUANTO AO POSICIONAMENTO

12



Décubito dorsal Décubito ventral Décubito lateral

Sentado
Apoio de partes do 

corpo no chão
Em pé



• Conforto - facilitação

• Relaxamento

• Atenção

• Sono

CONSIDERAÇÕES SOBRE OS POSICIONAMENTOS – Décubito dorsal
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• Pressão abdominal

• Nariz e testa

• Respiração

CONSIDERAÇÕES SOBRE OS POSICIONAMENTOS – Décubito ventral
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• Posicionamento histórico e 

estratégico para práticas 

atencionais

• Sentar para o iniciante

• Tempo e seus efeitos

• Recursos extras

CONSIDERAÇÕES SOBRE OS POSICIONAMENTOS – Sentado
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• São novas na história

• Joelhos

• Ombros

• Hiperextensão dos 

cotovelos

CONSIDERAÇÕES SOBRE OS POSICIONAMENTOS 

Apoio de partes do corpo no chão

17



• São novas na história 

• Posições de equilíbrio

• Yoga moderno é 

predominantemente em pé

CONSIDERAÇÕES SOBRE OS POSICIONAMENTOS – Em pé 
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GhS (2 -36) – Colocar o pé 
direito na razi da coxa esquerda 

e ficar como uma árvore é 

vrksasana.



• São recentes
• Não constam em textos tradicionais

• Efeito sobre as articulações
• O líquido sinovial

• Espaços articulares

• Bursas

MOVIMENTOS 

PRAPARATÓRIOS X ASANAS
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COLUNA VERTEBRAL
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21



FUNÇÕES

•Suporta o homem na postura ereta

•Permite movimento e deambulação 
(marcha)

•Protege a medula espinhal
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•Quatro curvaturas:

•Lordose cervical

•Cifose dorsal (torácica)

•Lordose lombar

•Cifose sacro

•Função das curvas – dissipar cargas

•Lordoses mais móveis
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IMPORTÂNCIA DA PRÁTICA BALANCEADA PARA SAÚDE DOS DISCOS VERTEBRAIS

(Dinâmica do núcleo do disco)

Nucleo para trás Nucleo para frente
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MOVIMENTOS DA COLUNA NO YOGA

FLEXÃO EXTENSÃO
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INCLINAÇÃO LATERAL ROTAÇÃO (TORÇÃO)

MOVIMENTOS DA COLUNA NO YOGA
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CRESCIMENTO AXIAL
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• Efeitos sobre a região posterior do corpo

• Presença de ”encurtamentos’

• Efeito relaxante
• Efeito sobre as articulações

• SEMPRE – cabeça por último

• Recursos que facilitam

• Flexão do quadril x coluna

FLEXAO DA COLUNA
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• Não usamos extensões em pé 

significativas

• Predominantemente deitadas em 
decúbito ventral

• Efeitos sobre os músculos das costas

• Natureza dos exercícios

EXTENSÃO DA COLUNA
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FLEXAO  X 
EXTENSÃO

3
1



• O mais breve possível

• Normalização de tônus

• Mobilidade da coluna
• Preservação das curvas

• Saúde dos discos vertebrais (ação sobre 

o núcleo)

• Quem vem primeiro?

• Quantas vezes?

FLEXAO X EXTENSÃO – (COMPLEMENTAÇÃO)
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CASO ESPECIAL – GATO 
ESPREGUIÇANDO

• Movimento preparatório

• Dinâmico

• Preceder os asanas
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LATERALIZAÇÃO
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• São recentes (século 20)
• Yogendra e Swami Kuvalayananda

• Variações do chakrasana
• Moderar a amplitude
• Recursos que amplificam sem precisar 

alterar a amplitude
• Complementação óbvia para o outro lado 

lado e imediata



ROTAÇÃO DA COLUNA - TORÇÕES
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• Sentadas e deitadas
• Sentadas – Sempre muito moderadas

• Deitadas – Efeito relaxante
• Unidirecionais/ Bidirecionais

• Sempre um ponto fixador



CRESCIMENTO AXIAL

37

• Produzem “sensação” de crescimento e 
facilitam movimentos 

• Úteis antes e depois de qualquer 
movimento da coluna

• Não usaremos para complementar 

flexões expressivas



CRESCIMENTO AXIAL - exemplos
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EXERCÍCIOS
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• F = FLEXÃO
• E – EXTENSÃO

• L = LATERALIZAÇÃO
• T = TORÇÃO

• N = NEUTRA

• C = CRESCIMENTO AXIAL
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EXERCÍCIOS
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• E – EXTENSÃO

• L = LATERALIZAÇÃO
• T = TORÇÃO

• N = NEUTRA

• C = CRESCIMENTO AXIAL
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EXERCÍCIOS
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EXERCÍCIOS
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EXERCÍCIOS
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EXERCÍCIOS
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EXERCÍCIOS
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EXERCÍCIOS

46

• F = FLEXÃO
• E – EXTENSÃO

• L = LATERALIZAÇÃO
• T = TORÇÃO

• N = NEUTRA

• C = CRESCIMENTO AXIAL

8



EXERCÍCIOS
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EXERCÍCIOS
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• Posturas de Equilíbrio -

concentração

• Ação relaxante sobre as costas 

• Ação sobre costas e ombros

• Melhorar a mobilidade dos 

quadris/ facilitar a postura sentada

• Inversão

OS ASANAS E SUAS AÇÕES
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POSTURAS DE EQUILÍBRIO
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• Ponto de fixação da atenção
• Resposta do corpo x concentração

• Posição dos pés
• Tempo x cansaço
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AÇÃO RELAXANTE SOBRE AS COSTAS
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AÇÃO SOBRE OS OMBROS E ESCÁPULAS
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MELHORAR A MOBILIDADE DOS QUADRIS/ FACILITAR A POSTURA SENTADA 
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MELHORAR A MOBILIDADE DOS QUADRIS/ FACILITAR A POSTURA SENTADA 



RELAXAMENTO E TRANSIÇÃO



POSTURAS INVERTIDAS



POSTURAS INVERTIDAS

• Origem

• Riscos

POSTURAS INVERTIDAS

• Origem
• Riscos







POSTURAS INVERTIDAS



POSTURAS INVERTIDAS



POSTURAS INVERTIDAS
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2019.1 

25 e 26/4 (João Vieira) repõe em 6 e 7 
de junho (2019.2)

30 e 31 de maio – não choca

6 e 7 de junho – não choca

25 e 26 de julho – não choca

2019.2 

25 e 26/4 – não choca

30 e 31 de maio – não choca

6 e 7 de junho – antecipa para 25 e 
26/4 (2019.1)

25 e 26 de julho – não choca


