4. Utthita Parshvakonasana

Pratica .
Mantenha o tornozelo na mesma linha

Centro Viveka 015

de Terapias do Movimento que o dedinho da mesma mao.

Comece com 3 Surya Namaskar A e D. Permaneca em cada postura de 1 a 2
minutos, quando houver unilateralidade, faca este tempo para cada um dos

lados.
1. Parvattasana/Parshva parvattasana
Cruze os dedos das m3os e eleve os bracgos. Tor¢a

5. Upavishta Konasana
Tronco alinhado, ponta dos pés para
cima, flexione o tronco.

o tronco para um lado, permaneca no tempo da

postura e depois torga para o outro mantendo o
6. Parivrtta Upavishta Konasana

mesmo tempo. Mude o cruzamento dos dedos e
Deslize a mé&o sobre a perna, man-

faca novamente.
tendo a elevagdo do braco oposto,

caso alcance, toque o pé com o

braco oposto.

7.Urdva Prasarita padasana

Deite-se no chéo, eleve as pernas e os
bracos para trés, utilize o apoio dos
quadris.

2. Utthita Hasta Padasana
/ Utthita Trikonasana
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7. Torga o tronco mantendo o
quadril com o centro do peitoral.

|

' 3.Virabhadrasana Il

8. Shavasana '




