Centro Viveka Dificuldade Pg;tz';a
de Educacdao do Movimento [ 4 Joelhos

Esta pratica tem o objetivo terapeutico de estabilizar os joelhos, pensando nas relagdes desta
articulagido com todo o corpo, ndo deve ser feita quando ha lesdes diagnosticadas. Nenhuma
destas posturas devera causar dor, pelo contrario, deve causar conforto. Permaneca em cada uma
delas de 30 segundos a T minuto. Finalize deitado por alguns minutos.

1. Supta Padangushtasana | e lll
Preste atencdo principalmente na
firmeza da perna que toca o chdo, com
0s joelhos ativos e a ponta do pé para
cima. Apos alguns instantes realize uma
pequena tor¢do, permitindo que o

2. Adho Mukha Virasana
Cologue um pequeno “calco” na
dobra dos joelhos, como um cinto
dobrada ou uma toalha de mao en-
rolada. Joelhos afastados, pés unidos.
Vocé pode usar um bloco sobre os
quadris caso lhe dé mais conforto.

4. Vrkshasana

Pés firmes no chéo, “pé
empurra a coxa, coxa
empurra o pé’, para ga-
rantir a estabilidade da
postura. Preste atencao
se 0 joelho da perna
que toca o chdo ndo
esta hiperestentendo.
Quando estiver facil,
faga sobre uma super-
ficie instavel, como um
bloco ou um cobertor.

3. Adho Mukha Shvanasana

Preste atencdo da estabilidade das coxas ao
realizar esta postura. Vocé pode flexionar
ligeiramente os joelhos para permitir que os
tornozelos figuem mais estaveis e a coluna
bem estendida.

5. Utkatasana
Pressione os joelhos
um contra o outro
e desca como se es-
tivesse se sentando
sobre uma cadeira.
Nao permita que
os dedos dos pés
subam, distribuindo
0 peso sobre toda

{ asola. As méos po-
- dem ficar tocando
os quadris.

6. Virabhadrasana |

Dé prioridade para o alinhamento dos quadris
e do tronco. Caso precise flexione ligeira-
mente o joelho de tras. Se sentir dor para
realizar esta postura, realize contra a parede,
segurando um bloco com o joelho da frente.

7. Parivrtta Pashvakonasana

Dedao do pé de tras firme empurrando o chdo
como se quisesse dar um passo a frente, fazendo
com que o tronco estenda e facilite a torgéo.

8. Virabhadrasana Il

Idem 6. Faga também com o pé do joelho
flexionado a frente do pés de tras, posiciona-
do na diagonal. O trabalho da face interna do
joelho se intensificara.

9. Janu shirshasana
Joelho estendido e ativo. Flexione o trnco
mantendo a coluna estendida.



