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de Terapias do Movimento

Comece com 3 Surya A. Permaneca em cada postura de 1 a 2 minutos, quando
houver unilateralidade, faca este tempo para cada um dos lados. Nesta pratica,
faca Adho Mukha Shvanasana entre cada postura por alguns instantes.

1. Adho Mukha Sukhasana
Aproveite para soltar os quadris enquan-

to sente o tronco ganhando espaco,

mantendo os cotovelos estendidos. Y/ 6. Parivrtta Parshvakonasana

Apoie o joelho no chéo para posicionar a
mao que toca o chéo.

2. Adho Mukha Virasana
Estenda bem o tronco
preparando-se para a proxima
postura.

3. Adho Mukha Shvanasana
Palmas das maos firmes em con-
tato com o chao, estenda o tron-
co a partir dos quadris.

8. Shavasana

4. Virabhadrasana |
Laterais do tronco forme e ativas. Sentindo

Posturas extras: Todos os

as laterais ganharem comprimento. parivrttas em pe.



