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de Terapias do Movimento

Comece com 3 Surya Namaskar A e 3 Surya Namaskar D. Permaneca em cada

postura de 1 a 2 minutos, quando houver unilateralidade, faga este tempo para

cada um dos lados.

1. Supta Badha Konasana
Utilize um cinto, caso tenha, para segu-
rar as pernas e coloque um suporte sob

as costas para permanecer por mais
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2. Parvatasana /
Parshva
Parvatasana

Faca dos dos lados
e com os dois
cruzamentos dos

dedos.
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3. Trikonasana (variacdes)

Caso precise de altura para as méos no sentido de manter o tronco estendi-
do, utilize um bloco ou apoie a m&o sobre a perna e mantenha o alinhamen-
to. Tente permanecer com os dois bragos paralelos e estendidos por alguns
instantes no final de cada lado da postura.

4. Virabhadrasana Il

Mantenha o joelho em um angulo de
90 graus. Preste atencdo na verticali-
dade do tronco para ndo se mover em

direcédo da coxa do joelho flexionado.

5. Utthita Parshva Konasana
Preste atencao na linha que se for-
ma na lateral do tronco, seguindo
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6. Pariankasana

Coloque um apoio sobre o joelho e
perna que se apoiam no chdo caso sin-
ta desconforto. Tente numa segunda
vez tocar a sola do pé oposto no chao.
Apoie a mdo sobre a perna ou sobre
um bloco para alinhar.
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8. Shavasana

7. Sukhasana
Tronco estendido, pernas
cruzadas.



