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de Terapias do Movimento

Comece com 5 Surya Namaskar A. Permaneca em cada postura de 1 a 2 minu-
tos, quando houver unilateralidade, faca este tempo para cada um dos lados.

1. Tadasana

Mantenha os pés unidos e o tro-
co alinhado. Pernas ativas e pre-
sa atengao para nao projetar ex-
cessivamente as costelas a
frente.

2. Vrkshasana

Leve a sola do pé ao
ponto mais alto da
face interna da coxa
oposta. Quando criar
estabilidade, una as
maos em frente ao
peitoral. Apds o tem-
po da postura eleve
os bracgos e per-
manega com os Co-
tovelos estendidos.

3. Utthita hasta padangushtasana
Tente elevar o tronco estendido e permanecer em equilibrio. Solte o cinto e
sustente a perna a frente.

4. Dandasana
Mantenha o troco alin-

hado e as pernas esten-
_ didas, caso precise use
' um apoio sob os quadris.

5. Urdva Prasarita padasana
Deite-se no chdo, eleve as pernas e os
bracos para tréas, utilize o apoio dos
quadris.
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6. Torca o tronco mantendo o

quadril com o centro do peitoral.

7. Shavasana




