GUIA DE PRATICA - N°

12

i
2

w>g

ASANA

atln

R

CcoMO
PRATICAR

SEGURANGA

SURYA
NAMASKARA

ASANAS
EM PE

ASANAS
DE SOLO

INVERSOES

CUIDADOS
ESPECIAIS



(/
000

yoga.JelgeXels

Como usar este guia

Apresentagdo e sumdrio

< <* °

O yoga.pro.br tem mais de mil artigos, e é facil perder-se na imensiddo de uma casa tdo grande. Os
guias de prética retinem, em torno de um tema, os textos e os roteiros que vale a pena ler e praticar, e

mostram por onde comecgar.

Este guia é dedicado aos asanas, as posturas do Yoga. Abre com duas paginas sobre o que é dsana se-
gundo Patafijali e a Hathayoga Pradipika, e como praticar com seguranga. Depois, os textos aparecem
agrupados por tema: como montar a pratica, como evitar lesdes, as posturas em pé, a saudagéo ao sol,
as sentadas, as invertidas e as sequéncias terapéuticas, cada um com uma breve glosa e, quando é o

caso, com os beneficios e os cuidados.

Sdo 73 leituras. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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INTRODUGAO

O que é asana

palavra dsana vem da raiz ds, sentar-se, estar presente. No Yogasiitra, asana é antes de tudo a pos-
tura sentada da meditacdo, e Patafijali a define em trés stitras:

YOGASUTRA, 11:46

fergEm R
2 N EN

sthirasukham asanam |/

0 asana é firme e agradavel. 7

YOGASUTRA, I1:47
AR AT HT T |

prayatnasaithilyanantasamapattibhyam I

[0 asana] transcende-se ao relaxar no esforco e meditar no Ilimitado. 7

YOGASUTRA, 11:48

A GrgITHET: |
tato dvandvanabhighatah I

Assim supera-se o desconforto das dualidades. 7

A questdo, portanto, parece estar em evitar os extremos, e em renovar constantemente a capacidade de
auto-observacio, de maneira que a cada pratica sejamos capazes de interpretar corretamente o que sig-
nifica aplicar o esforgo e a entrega em doses equilibradas.

Séculos depois, o Hathayoga desenvolveu dezenas de posturas para preparar o corpo para a meditagio e
para a satde. A Hathayoga Pradipika as apresenta como o primeiro passo:

HATHAYOGA PRADIPIKA, 1:17
g TIHTEATRIE T = |
FATACTE SIARAY ATgaTaad |

hathasya prathamangatvaddasanar piirvamucyate |/

kuryattadasanam sthairyamarogyarm cangalaghavam

Sendo o primeiro membro do Hatha, o asana é descrito primeiro. Ele traz firmeza, satide e leveza ao corpo. 7
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INTRODUGAO - CONTINUAGAO

Como praticar

Uma pratica equilibrada

¢ Preparacdo: comece com movimentos articulares e alguns ciclos da saudagdo ao sol para aquecer o

corpo.

¢ Equilibrio: inclua posturas em pé, flexdes para a frente e para tras, tor¢des, invertidas e equilibrios, e
compense cada grupo com o seu oposto.

¢ Respiragdo: respire pelo nariz, de forma lenta e regular; a respiragio é o termémetro do esforgo.

¢ Permanéncia: fique nas posturas o tempo suficiente para encontrar firmeza e conforto, sem prender o

ar.

¢ Final: termine sempre com um relaxamento em $avasana, de pelo menos cinco minutos.

Esforc¢o e nio-violéncia

Asana néo é ginastica nem competicdo. O esfor¢o é necessario, mas sem violéncia: a dor aguda é um sinal

para parar. Ahirhsa, a ndo-violéncia, comega na relagdo com o préprio corpo.

Cuidados

Em caso de lesdes, gravidez, hipertensdo, glaucoma, hérnia de disco ou problemas na cervical, pratique
com a orientagdo de um professor experiente e, se necessario, de um médico. As invertidas pedem aten-

cdo especial e devem ser aprendidas com acompanhamento.
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CAPITULO 1

O que é asana

Antes de praticar, compreender: de onde vém os asanas, o que significam os seus nomes e qual

€ o seu lugar no Yoga.

1 Asana: as Posturas Segundo o Yogasiitra de Pataiijali

As posturas segundo o Yogasiitra: firmeza, conforto e a absor¢ao no ilimitado.

# yoga.pro.br/asana-as-posturas-segundo-o-yogasutra-de-patanjali

2 A Histéria dos Asanas e a Evolugéo do Yoga
A histéria dos asanas: das posi¢des de meditagio as posturas do Hatha.

& yoga.pro.br/os-asanas-e-a-historia-do-yoga

7 Asanas de 1000 anos

Os asanas esculpidos h4 mil anos no templo de Srirangam, no sul da India.

# yoga.pro.br/asanas-de-1000-anos

4 Os Asanas do Hatha Yoga

Tantos asanas quantas so as espécies de animais: os asanas do Hatha segundo Georg Feuerstein.

# yoga.pro.br/os-32-asanas-do-hatha-yoga-por-georg-feuerstein

5 Asana, Mito e Simbolo: 0 que Revelam os Nomes?

Asana, mito e simbolo: o que revelam os nomes das posturas?

# yoga.pro.br/asana-o-que-ha-num-nome

¢ Para Compreender os Nomes Sanscritos do Yoga

Para compreender os nomes sinscritos dos asanas, inspirados na observagdo da natureza.

# yoga.pro.br/para-compreender-os-nomes-sanscritos-do-yoga

7 Asana: pensando com o corpo

Na matéria existe consciéncia, e na consciéncia existe matéria: asana é pensar com o corpo.

# yoga.pro.br/asana-pensando-com-o-corpo

Q Asana: Meditacio em Movimento?

Na India de Patafijali, Yoga e meditagdo sio quase sinénimos. O asana pode ser meditagio em
movimento?

# yoga.pro.br/asana-meditacao-em-movimento

9 O Corpo é o Templo. O Asana é a Prece

0O corpo é o templo, o asana é a prece.

& yoga.pro.br/o-corpo-e-o-templo-da-divindade-pedro-kupfer
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CAPITULO 2

Montar a prdtica

Como construir uma prdtica pessoal equilibrada, quanto tempo ficar nas posturas e como se

mover entre elas.

1 Como Montar uma Série Equilibrada de Asanas

Primeiro texto de uma série sobre a pratica pessoal: como montar uma série equilibrada de asanas.

& yoga.pro.br/como-montar-uma-serie-equilibrada-de-asanas

2 10 Elementos para Montar uma Pratica de Hatha Yoga

Segundo texto da série: dez elementos para montar uma pratica de Hatha.

& yoga.pro.br/elementos-para-montar-uma-pratica-de-hatha-yoga

% 7Recomendacdes Importantes para Praticar

Terceiro texto da série: sete recomendagdes importantes para praticar.

# yoga.pro.br/7-recomendacoes-importantes-para-praticar

/ Sua Pritica de Hatha Yoga

Uma espécie de férmula, em nove passos, para elaborar a sua pratica.

# yoga.pro.br/sua-pratica-de-hatha-yoga-em-nove-passos

5 Permanéncia nos Asanas: Quanto Tempo Devemos Ficar?

Quanto tempo devemos ficar nos asanas? A permanéncia como questio de seguranga.

# yoga.pro.br/permanencia-nos-asanas-por-quanto-tempo

6 Asana e Movimento

As articulages mantém a satide pelo movimento: asana e movimento.

# yoga.pro.br/asana-e-movimento-o-sexto-sentido-propriocepcao

7 Como mover-se na prética de asana?

Os quatro membros, a cabega e o tronco ligados pelo centro: como mover-se na pratica.

¢ yoga.pro.br/como-mover-se-na-pratica-de-asana

Q 22 Dicas sobre Asana

Vinte e duas dicas sobre asana: os asanas sé sdo Yoga quando feitos com consciéncia.

# yoga.pro.br/algumas-dicas-sobre-asana

9 Iniciantes: 25 Conselhos Uteis e Importantes

Vinte e cinco conselhos tteis e importantes para iniciantes.

# yoga.pro.br/iniciantes-25-conselhos-importantes-e-uteis
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CAPITULO 2 - CONTINUACAO

Montar a prdtica

A Preparacio para o Yoga

Muitas pessoas comegam a pratica sem preparar a base: a preparagdo para o Yoga.

@ yoga.pro.br/a-preparacao-para-o-yoga-as-quatro-qualificacoes

Hatha Yoga: 1 Pratica Completa

Uma préatica completa de Hatha, em video, para fazer junto com o Pedro.

# yoga.pro.br/hatha-yoga-1-pratica-completa-com-pedro-kupfer
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CAPITULO 3

Praticar com seguranca

Os asanas sdo benéficos, mas tém riscos. Estes textos ajudam a reconhecer os limites, a

entender a dor e a decidir sobre os ajustes.

yoga.pro.br

Como Evitar Lesdes no Yoga: Oriente-se ou Acidente-se

Os potenciais perigos dos asanas, e como evitar lesdes: oriente-se ou acidente-se.

# yoga.pro.br/lesoes-no-yoga-como-evitar-oriente-se-ou-acidente-se

Como Lesionar-se ao Praticar Yoga em 10 Passos

Uma ironia util: como lesionar-se ao praticar Yoga em dez passos.

& yoga.pro.br/como-lesionar-se-praticando-yoga

Asana em Rota de Coliséio. Parte 1

0O delicado tema das lesdes no Hatha, em duas partes: asana em rota de coliséo.

# yoga.pro.br/asana-em-rota-de-colisao-parte-1

Asana em Rota de Colisio. Parte 2

Segunda parte de «Asana em rota de colisdo».

# yoga.pro.br/asana-em-rota-de-colisao-parte-2

Asana, Dor e Alinhamento

Ha dois tipos de dor na pratica, uma positiva e outra negativa.

# yoga.pro.br/asana-dor-e-alinhamento

A Importancia do Alinhamento na Pratica

0 que é um asana, e por que o alinhamento importa.

# yoga.pro.br/a-importancia-do-alinhamento-na-pratica-de-yoga

Esforco e ndo-violéncia na pratica de asana

0 esforgo e a ahirhsa na prética de asana.

# yoga.pro.br/esforco-e-nao-violencia-na-pratica-de-asana

Ajustes: Quem Precisa Deles?

H4 um consenso que diz ser necessdrio receber ajustes. Serd?

# yoga.pro.br/ajustes-quem-precisa-deles

Prds e Contras de Fazer ou Receber Ajustes

Os pros e os contras de fazer ou receber ajustes.

# yoga.pro.br/pros-e-contras-de-fazer-ou-receber-ajustes
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CAPITULO 3 - CONTINUACAO

Praticar com seguranca

1(0) Praticar com Seguranca e Sucesso: 16 Dicas

Dezesseis dicas para praticar com seguranga e sucesso.

# yoga.pro.br/seguranca-e-sucesso-16-dicas-para-praticar
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CAPITULO 4

A saudacio ao sol

A saudagdo ao sol aquece o corpo, sincroniza o movimento com a respiragdo e prepara para os

outros asanas.

1 ASaudacio ao Sol, Stirya Namaskaram, em 16 Movimentos

A saudagdo ao sol em dezesseis movimentos, passo a passo.

BENEFiCI10S Aquece, flexibiliza a coluna e sincroniza o movimento com a respiragio.

# yoga.pro.br/a-saudacao-ao-sol-surya-namaskara%e1%b9%81-em-16-movimentos

2 Siarya Namaskara, a Saudacéo ao Sol do Astanga Vinyasa Yoga
A saudagdo ao sol do Astanga Vinyasa Yoga.

# yoga.pro.br/surya-namaskar-a-saudacao-ao-sol

7 Videos da Saudacéo ao Sol, Stirya Namaskara

Trés maneiras diferentes de praticar a saudagio ao sol, em video, com Richard Freeman.

& yoga.pro.br/videos-da-saudacao-ao-sol-surya-namaskar

4 0Os 12 Mantras da Saudacéo ao Sol, Stirya Namaskaram

Os doze mantras que acompanham os doze movimentos da saudagéo ao sol tradicional.

# yoga.pro.br/os-mantras-da-saudacao-ao-sol

5 Adhomukha §vanasana, a posi¢ido do cachorro olhando para baixo
Adhomukha §vanasana, o cachorro olhando para baixo.

BENEFic10s Alonga as costas e as pernas e fortalece os bragos.

# yoga.pro.br/adhomukha-svanasana-a-posicao-do-cachorro-olhando-para-baixo

¢ Adhomukha: méos e pés

Os detalhes das méos e dos pés no cachorro olhando para baixo.

# yoga.pro.br/adhomukha-maos-e-pes

7 Urdhvamukha $vanasana, a posicio do cachorro olhando para cima
Urdhvamukha $§vanasana, o cachorro olhando para cima.

cuipaDpos Cuidado com a lombar: alongue a coluna em vez de comprimi-la.

& yoga.pro.br/urdhvamukha-svanasana-a-posicao-do-cachorro-olhando-para-cima

Q Caturanga dandasana, a posi¢édo de quatro apoios
Caturanga dandasana, a posi¢do de quatro apoios.
BENEFicI0s Fortalece os bragos, os ombros e o abdémen.

cuiDADOS Mantenha os cotovelos junto ao corpo para proteger os ombros.

# yoga.pro.br/chaturanga-dandasana-a-posicao-de-quatro-apoios
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CAPITULO 5

As posturas em pé

As posturas em pé constroem a base da prdtica: for¢a nas pernas, estabilidade e alinhamento.

yoga.pro.br

Tadasana ou Samasthiti, a Postura Fundamental

Tadasana, a postura da montanha, ponto de partida de todas as posturas em pé.

# yoga.pro.br/samasthiti-tadasana-a-primeira-postura

Vrksasana, a Postura da Arvore

Vrksasana, a postura da drvore: firmeza e equilibrio.

# yoga.pro.br/arvore-vrksasana-a-postura-da-arvore-vrikshasana

Utthita trikonasana

Utthita trikonasana, o tridngulo estendido.

# yoga.pro.br/utthita-trikonasana

Detalhes do Trikonasana

Os detalhes do trikonasana, uma postura aparentemente fAcil.

# yoga.pro.br/detalhes-do-trikonasana

Utthita par$vakonasana

Utthita par§vakonasana, o ngulo lateral estendido.

& yoga.pro.br/utthita-parshvakonasana

Parivrtta Par$vakonasana: a torcio estendida em pé

Parivrtta par§vakonasana, uma das mais importantes tor¢des em pé.

& yoga.pro.br/parivritta-parshvakonasana-a-torcao-estendida-em-pe

Virabhadrasana I, a postura de Virabhadra
Virabhadrasana I, a postura do guerreiro.

& yoga.pro.br/virabhadrasana-i-a-postura-de-virabhadra

Revelando o Guerreiro |

Revelando os detalhes do Guerreiro I.

# yoga.pro.br/revelando-o-guerreiro-i

Revelando a postura do Guerreiro, Virabhadrasana II

Revelando os detalhes do Guerreiro II.

& yoga.pro.br/revelando-a-postura-do-guerreiro-virabhadrasana-ii
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CAPITULO 5 - CONTINUACAO

As posturas em pé

10 Revelando o Guerreiro: Virabhadrasana II1

Revelando os detalhes do Guerreiro III.

# yoga.pro.br/revelando-o-guerreiro-virabhadrasana-iii

11 Parsvottanasana

Parévottanasana, o alongamento lateral intenso.

# yoga.pro.br/parshvottanasana

12 Prasarita padottanasana

Prasarita padottanasana, o alongamento intenso com as pernas afastadas.

& yoga.pro.br/prasarita-padottanasana

13 Padangusthasana e padahastasana
Padangusthasana e padahastasana, as flexdes para a frente em pé.

# yoga.pro.br/padangushthasana-e-padahastasana
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CAPITULO 6

Sentadas, flexdes e torcoes

As posturas sentadas acalmam, alongam a parte posterior do corpo e preparam para a

meditacdo.

1 Pascimottanasana, a postura da pinca
Pascimottanasana, a pinga, uma das posturas mais antigas do Hatha.
BENEFicI0s Alonga toda a parte posterior do corpo e acalma.

cuipADOS Em caso de hérnia de disco, flexione os joelhos.

& yoga.pro.br/paschimottanasana-a-postura-da-pinca

2 Janusirsasana
Janu$irsasana, a cabega no joelho.

& yoga.pro.br/janushirshasana

%z Ardha baddha padma pascimottanasana

Ardha baddha padma pascimottanasana.

cuipaDos Exige boa mobilidade do quadril; ndo force os joelhos.

& yoga.pro.br/ardha-baddha-padma-paschimottanasana

4 Upavista konasana
Upavista konasana, o 4ngulo sentado.

# yoga.pro.br/upavishta-konasana

5 Maricyasana A, a flexdo do sdbio Marici
Maricyasana A, a flex4o do sabio Marici.

& yoga.pro.br/marichyasana-a-a-flexao-do-sabio-marichi

¢ Maricyasana C, a tor¢do do sdbio Marici
Maricyasana C, a torgdo do sabio Marici.

# yoga.pro.br/marichyasana-c-a-torcao-do-sabio-marichi

7 Pirvottanasana, o alongamento frontal
Pirvottanasana, o alongamento frontal, compensagio da pinga.

& yoga.pro.br/purvottanasana-o-alongamento-frontal

q A desafiante Postura do LStus

Padmasana, a desafiante postura do l6tus.

cuipapos A mobilidade vem do quadril, ndo dos joelhos; nunca force.

* yoga.pro.br/a-desafiante-postura-do-lotus
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CAPITULO 6 - CONTINUACAO

Sentadas, flexdes e torcoes

9 Bhujapidasana
Bhujapidasana, a postura da pressdo nos bragos.

& yoga.pro.br/bhujapidasana
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CAPITULO 7

Invertidas e extensoes

As invertidas e as extensées da coluna estdo entre os asanas mais benéficos, e também entre os

que pedem mais cuidado.

1 Sarvangasana, a Postura de Inversio sobre os Ombros
Sarvangasana, a inversdo sobre os ombros, um dos asanas fundamentais.

cuipAaDos Evite em caso de hipertenséo, glaucoma ou problemas na cervical; use apoio sob os ombros.

# yoga.pro.br/sarvangasana-a-inversao-sobre-os-ombros

2 Matsyasana, a Postura do Peixe

Matsyasana, o peixe, a compensag¢io da inversio sobre os ombros.

# yoga.pro.br/matsyasana-a-postura-do-peixe

7 Sirsasana, a Arte da Inversio sobre a Cabeca (Treino)
§ir$ésana, a inversdo sobre a cabega, um treino passo a passo.

cuipAaDOs Aprenda com um professor; evite em caso de hipertenséo, glaucoma ou problemas na cervical.

# yoga.pro.br/sirsasana-a-inversao-sobre-a-cabeca

4 Salabhasana, a postura do gafanhoto

Salabhasana, o gafanhoto, que fortalece a lombar e as costas.

# yoga.pro.br/shalabhasana-a-postura-do-gafanhoto

5 Urdhva dhanurasana
Urdhva dhanurasana, o arco elevado.

CUIDADOS Prepare bem os ombros e a coluna antes.

& yoga.pro.br/urdhva-dhanurasana

¢ Bidalasana, a Postura do Gato (Bascula Pélvica)
Bidalasana, o gato: a bascula pélvica que mobiliza a coluna.

# yoga.pro.br/bidalasana-a-postura-ou-movimento-do-gato
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CAPITULO 8

Asanas para cuidar

Sequéncias pensadas para necessidades especificas. Em caso de dor forte ou persistente,

procure orientagdo médica.

1 Asanas para fortalecer a lombar

Uma sequéncia para fortalecer as regides lombar e dorsal, com video.

cuipADOS Em caso de dor aguda, comece pela sequéncia de alivio.

# yoga.pro.br/asanas-para-fortalecer-a-lombar

2 Asanas para aliviar dores lombares
Uma sequéncia para aliviar a lombar em meio a uma crise de dor, com video.

cuipapos Em caso de dor forte ou persistente, procure orientagido médica.

& yoga.pro.br/asanas-para-aliviar-dores-lombares

3 Asanas para a Cervical, Parte 1: Relaxar

Asanas para relaxar a cervical numa crise de dor, com video.

# yoga.pro.br/asanas-para-a-cervical-parte-1-relaxar

/, Asanas para a Cervical, Parte 2: Fortalecer

Asanas para estabilizar e fortalecer a cervical.

# yoga.pro.br/asanas-para-a-cervical-parte-2-fortalecer

55 Série de Asanas Para a Estabilizagido dos Joelhos

Uma série para a estabilizagdo dos joelhos, a ser feita com cuidado.

# yoga.pro.br/serie-para-estabilizacao-dos-joelhos

¢ Invertidas na Gestacéo
Reflexdes sobre as invertidas na gestagZo.
cuIDADOS Na gravidez, pratique sempre com orientag3o.

# yoga.pro.br/invertidas-na-gestacao

7 Epilepsia e Yoga
A epilepsia e 0 Yoga: o que se pode e o que se deve evitar.

& yoga.pro.br/yoga-e-epilepsia
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Guia de prética preparado a partir dos artigos de Pedro Kupfer e dos colaboradores do yoga.pro.br.

Os textos completos estdo no site, com os mantras, as tradugdes e os videos, quando for o caso.
Aviso. Este guia ndo substitui a orientagdo de um professor nem o acompanhamento médico. Respeite sempre os
limites do seu corpo.

Capa. Garudasana («garuda asana 63»), ilustracio da Jogapradipika de Ramanandi Jayatarama (texto de 1737),
manuscrito de c. 1830. British Library, dominio publico.

Tipografia. Gentium Book Plus, Fraunces e Tiro Devanagari Sanskrit, as mesmas fontes do site.
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