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Comece com 3 Surya Namaskar A e 3 Surya C. Permanega em cada postura de Ta 2 minutos,
quando houver unilateralidade, faga este tempo para cada um dos lados.

1. Vrkshasana

Mantenha a sola do pé o mais préxima
do perineo, apds criar estabilidade una as
mdos em frente ao esterno.

2. Utkatasana

Mantenha os pés unidos, e procure nao
arquear a lombar, levando a pele dos gltteos
em direcdo da parte posterior das coxas. Es-

3. Chaturanga Dandasana

Cotovelos a 90 graus, coxas girando para
dentro. Caso tenha muita dificuldade, colo-
que um surporte sob o peito ou o pubis.

tenda bem os cotovelos e os dedos das maos.

4. Urdva Mukha Shvanasana |

Dorso dos pés pressiona o chdo e as coxas
giram para dentro, desconectando os
joelhos do chdo. Gire os ombros para tras,
leve o pubis a frente.

5. Ushtrasana

Desca com os polegares sobre oa arti-
culagdo sacro iliaca para depois, com
o0s obros alinhados tocar os calcanha-
res ou uma superficie mais alta, como
dois blocos.

6. Shatushpadasana
Utilize um cinto como na foto para alcan-

7. Urdva Dhanurasana

Mantenha as coxas girando para dentro e eleve
o pubis em direcao do teto. Vocé pode usar um
apoio mais alto para facilidar a subida.

Torga o tronco, mantendo-o alinhado e
os bragos afastados.

9. Shavasana




