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Definigao

A referéncia mais tradicional para a definicdo de asana é a encontrada no
livro Yoga Sutra de Patafijali. A seguir estd o texto original em sanscrito e sua
tradugcdao (segundo o livro A Tradicio do Yoga, de Georg Feuerstein,
Ed.Pensamento)

Sthira sukham asanam
O Asana (deve ser) estavel e confortavel.
Sobre a transliteracao adotada

Os termos técnicos universalmente utilizados no Yoga, em todo o mundo e
por todas as escolas, provém do idioma sanscrito. O capitulo Nomenclatura Técnica
explana sobre a importancia de utilizar-se os termos originais. Para a representacao
dos termos sanscritos, cujo alfabeto original € o devanagari, no alfabeto latino é
utilizada uma transliteracdo, ou seja, uma convencao para reproduzir a fonética dos
termos com outro alfabeto. Desta forma, existe uma transliteracdo para cada
idioma, e até dentro do mesmo idioma, varias convencgbes distintas podem ser
utilizadas. Neste livro procuramos utilizar a convencao que mais facilmente induz o
leitor ndo familiarizado com o sanscrito a obter uma pronuncia dos termos préxima
ao original, basta ler e pronunciar normalmente os fonemas grafados.

Atente para a s vogais A, I e U: que sdo pronunciadas sempre abertas,
curtas; vogais A, I e U sdo pronunciadas abertas e longas.

As vogais E e O sdo pronunciadas sempre fechadas e longas. Nao se utiliza
no sanscrito a pronuncia aberta ou curta dessas vogais. A letra J é pronunciada
como DJ; letra S, sempre como SS e as letras CH, como em TCH.

A proposta deste livro

O objetivo principal deste livro é apresentar uma sistematizacdo de técnicas
corporais do Yoga, agrupados em 108 familias de asanas, com os principios e
critérios utilizados nessa codificacdo e a orientacdo técnica para a execucdo das
posicoes.

Este estudo permite-lhe expandir seu repertério de técnicas e aprimorar sua
pratica pessoal, além de esclarecer a nomenclatura técnica. E uma ferramenta
indispensavel aos instrutores e alunos em formacgao profissional em Yoga.

Aos praticantes de Yoga em geral, ou mesmo aos ainda ndo praticantes,
este estudo é extremamente Util para fornecer uma visao da amplitude das técnicas
corporais que fazem parte dessa filosofia.

Asana é muito mais que uma posicdo corporal e ha viarias abordagens
possiveis para seu estudo, como discorrer sobre os estados de consciéncia
desencadeados pela pratica, sobre a forma de combinar o dsana as demais técnicas
do Yoga, e assim por diante.

Neste livro, vamos ater-nos apenas ao primeiro passo, que é mostrar a
forma correta de montar as posicées. A proposta é primeiramente conhecer em
detalhes



a parte mais densa do asana, sua posicao e variagdes, para, com o dominio dessa
etapa, conquistar a liberdade de acrescentar os elementos mais sutis, a atitude
interior, técnicas respiratorias, mentalizacdo e as demais técnicas do Yoga.

Este livro € um trabalho coletivo. Tudo o que esta registrado aqui é fruto do
aprendizado direto com os mais antigos por meio da tradicdo oral, param-par3g,
somado a minha vivéncia pessoal colocando em pratica esses ensinamentos. Da
mesma forma, ndo me cabe o crédito da criacdo deste conjunto de técnicas
corporais que sdao da tradicdo cultural do Yoga e dominio publico (apesar das
tentativas em curso nos Estados Unidos de uma rede franqueadora patentear
comercialmente séries de asanas e no Brasil de uma empresa registrar o simbolo
do hinduismo). A minha proposta é apenas colaborar para documentar de forma
didatica esse conhecimento gregario e patrimonio cultural do Yoga.

O presente volume esta dividido nas seguintes partes: a primeira apresenta
a revisdo de alguns conceitos sobre o asana e sua atuacdo dentro da pratica de
Yoga; a seguir, na segunda parte, encontram-se algumas orientagdes gerais para
seu treinamento pratico; na terceira parte, é apresentada a nomenclatura técnica;
a quarta parte, que é a mais extensa, contém fotos e descricdes das 108 familias
de dsanas.

Espero que, com a leitura deste livro, vocé sinta-se ainda mais motivado e
capacitado a praticar e difundir essa magnifica heranga cultural que tivemos o
privilégio de receber.

Marcos Taccolini



Parte I - Introducao

CONCEITOS

A pratica de Yoga

Usualmente a pratica de Yoga estd muito associada aos dsanas, as técnicas
corporais, apesar da proposta desta filosofia estar muito além disso. O motivo desta
énfase ao asana é por ser a técnica mais facilmente demonstravel e ainda produzir
maior impacto inicial em quem inicia a pratica, mas ndo é a técnica mais
importante dentro do Yoga.

No universo técnico do Yoga, além do asana, encontra-se yamas, niyamas,
mudra, puja, mantra, prandyama, bandhas, kriya, Yoganidra, pratydhara, dharana,
dhyana, sat-sanga, nyasa e, é claro, a meta, o samadhi.

Nesta obra vamos apenas tratar de alguns aspectos do asana, mas é
importante ter em mente que a pratica regular do Yoga abrange muito mais que
isso e o dominio da execugdo dos asanas é considerado apenas uma das etapas
mais basicas na senda do Yoga.

A Pratica de asana

Apesar de na definicdo formal proposta por Patanjali associarmos o asana
apenas a posicdo firme e confortavel (sthira sukham asanam), a pratica de asana
normalmente também inclui o acoplamento com técnicas respiratérias
(préandydma), uma acao mental (localizagdo da consciéncia e mentalizagdes),
contracgoes (bandhas) e mudras (gestos).



A SISTEMATIZACAO UNIVERSAL DO ASANAS

Durante um periodo de mais de dez anos, o Prof. André De Rose realizou um
trabalho de pesquisa que amealhou o impressionante nimero de 2000 &sanas,
2111 para ser exato. O fruto deste trabalho, batizado de Sistematizagdo Universal
dos Asanas, foi publicado por seu pai, Luis Sérgio De Rose, como um capitulo de
seu livro: “Faca Yb6ga Antes que Vocé Precise”. Nesta mesma publicacdo, vale
ressaltar também a inclusdo do belo trabaho conduzido com a participacao da
Profa. Rogélia Alba, Prof. André De Rose e Profa. Anahi Flores, que resultou no
capitulo sobre mudra, com a publicacdo de fotos de 108 mudras, tendo a Prof a
Rogélia Alba como modelo e Prof. André De Rose na diregdo técnica. Facamos votos
para que os créditos destes profissionais, que constavam até a oitava edigdo e
foram retirados pelo autor na nona edigdo, sejam brevemente reincluidos na obra.

Desde a publicacdo desse importante trabalho, passou a ser um desafio para
os professores de Yoga encontrar uma forma simples e eficaz de ensinar esse
universo de técnicas aos instrutores em formacdo e aos seus alunos.

Seguindo esse objetivo didatico, a partir da iniciativa da Prof. Rogélia Alba, e
com a participacdo de varios instrutores, essa grande quantidade de asanas foi
distribuida em familias de técnicas que compartilham caracteristicas similares.

Como o numero resultante estava proximo de 108, optou-se por utitiza-lo
como um simbolo de reconhecimento a tradicdo do Yoga. Esse niumero - 108 - tem
uma simbologia especial dentro da tradicdo cultural do hinduismo: é citado de
forma recorrente nos Shastras (textos antigos do hinduismo).

ApOs concluir a revisdo de alguns conceitos essenciais, vamos apresentar
essas 108 familias de &sanas, com os elementos necessarios para sua correta
execucao e a orientacao para explorar variagoes.

CRITERIO UTILIZADO PARA A SISTEMATIZAGAO

Como vimos, asana ndo é simplesmente uma posicdo, mas também inclui
outros elementos como respiracao e atitude interior; entretanto, para efeito de
sistematizagdo, sera a posicdo que caracterizara e definird a classificagdo do asana.
Apesar das variagdes de ritmo respiratério, mentalizagdes e outras técnicas terem
impacto profundo no efeito que o &sana produz no sadhana, na convencdo
universalmente adotada, se a posicdo permanece idéntica, o dsana é considerado
0 mesmo.

Esse critério, além de simplificar ou mesmo viabilizar a classificacdo, é
extremamente coerente, pois, entre os elementos que constituem o asana, é a
posicdao que tem o impacto mais imediato e denso no seu efeito.

Quando se muda a posicdo muda-se tudo! Muda-se a solicitagdo nos
musculos e nas articulagdes, a circulagdo sanglinea, a pressdo sobre os drgdos
internos, sobre as glandulas enddcrinas e sobre o aparelho respiratério, muda-se a
forma de circular a energia nas nadis, o estado emocional e o mental.

Nao é o aspecto externo, visual, mas é exatamente essa solicitagdo interna
que é a referéncia utilizada para classificar as posicdes como execucoes distintas do



mesmo asana, ou variagbes do asana dentro da mesma familia, ou asanas de
familias distintas.

Assim algumas posicOes, aparentemente préximas ao observar apenas a
posicdo do corpo, estdo classificadas como familias distintas de dsanas, pois na sua
execucdo a atuacdo interna é bem diferenciada.

ATUACAO DO ASANA
Efeitos dos asanas

O Yoga ndo tem como objetivo os efeitos corporais mais externos, mas sim
o desenvolvimento interior. Apesar da validade humanitaria dos profissionais que
buscam no repertério de técnicas do Yoga ferramentas para terapia, melhoria da
salde ou simplesmente para desenvolvimento de forca e dinamismo, devemos
lembrar que a proposta original do Yoga é ser uma filosofia de autoconhecimento.

Além disso, seria um excesso de simplificacdo dizer "este asana é para
ampliar a abertura pélvica". Os asanas no Yoga ndo sdo para nada de forma tdo
especifica.

Para sermos mais precisos, poderiamos dizer "este dsana produz uma vasta
gama de efeitos sobre o corpo denso e sutil, que variam para cada pessoa e
também de acordo com as demais técnicas somadas a pratica. E esperado,
entretanto, que a maior parte dos praticantes sinta uma solicitacdo corporal e
desenvolvimento mais intenso em relacdo a sua abertura pélvica".

Uma vez compreendido esse conceito, para simplificar a sistematizacdo e o
aprendizado pelo iniciante, vamos classificar um &sana como membro de
determinada familia por se tratar de uma técnica de flexionamento da coluna, pela
abertura pélvica, pelo efeito muscular que produz ou por outro elemento de
atuagdo corporal facilmente identificavel. Fica claro que a utilizagdo dessas
descrigOes serve para que a execugao da técnica seja melhor compreendida, e ndo
para definir o propdsito do asana, que é muito mais amplo.

Importancia da execugao correta do asana

E de fundamental importancia saber executar corretamente uma posicao.
Uma execugdo inadequada, na melhor hipotese, transforma um asana forte numa
posicdo indcua e, na pior hipdtese, podera comprometer a salde do praticante.

Para cada uma das varias familias codificadas, o praticante deve verificar
quais ele consegue executar, identificando com quais tem maior facilidade ou
dificuldade. Para aquelas que ainda necessita conquistar, o praticante deve saber
quais sdo as posicoes preparatdrias de treinamento; para as que ja domina, qual a
melhor forma de combina-las numa pratica.

O estado de consciéncia de asana, no qual o yogin estd absolutamente
identificado com seu corpo, e a utilizagdo de mentalizagdes e técnicas respiratorias



que vao dinamizar ainda mais o asana s6 podem ser efetivamente alcangados se a
posicao corporal estiver conquistada.

Apesar do asana estar entre as técnicas mais elementares do Yoga, quando
comparado por exemplo ao samyama, a conquista da estabilidade corporal &€ um
pré-requisito para os vbos mais altos. Se o yogin ndo tem conforto em permanecer
sentado em dhyanasana, numa posicao firme e agradavel, ndo poderd sequer
comecar sua pratica de samyama.

Nossa apologia a pratica de asana de forma ampla, utilizando o maximo de
técnicas disponiveis na codificacdo, conduz invariavelmente as duvidas abordada na
secao a seguir.

SERA NECESSARIO EXECUTAR AS 108 FAMILIAS DE ASANAS PARA CHEGAR
AO SAMADHI?

Ha linhas de Yoga que usam apenas asanas para meditacdo. Para ser
considerada uma linha de Yoga, é necessario que pelo menos uma pessoa dessa
linha ja tenha atingido o samadhi. Logo, em principio, o asana ndo seria necessario
para alcancar a meta do Yoga. Contudo, o suporte de uma técnica que trabalhe o
corpo e a salude de uma forma mais direta, como o dsana, é essencial até como
infra-estrutura para outras técnicas. Sivananda, um dos mais reconhecidos mestres
de Yoga do século XX, recomendava até para os queriam dedicar-se a estudos
tedricos de vedanta, que também praticassem algumas das técnicas do Hatha
Yoga.

Assim, dominar todos os asanas codificados ndo é um pré-requisito para o
praticante chegar a meta do Yoga; apesar disso, a pratica e o treinamento com
esse objetivo produzem melhores resultados. Ao travar contato com este desse
vasto conjunto de técnicas, é possivel determinar as suas necessidades especificas,
e permitir direcionar suas praticas visando um empuxo evolutivo com incomparavel
eficiéncia.

Como veremos a seguir, ainda que as variagdes mais avancadas de algumas
posicdes jamais sejam alcangadas, a pratica com esse objetivo reforcara e
transformard a estrutura bioldgica, capacitando o praticante aos estagios mais
avangados no Yoga.

A DIVERSIDADE E CONSISTENTE COM A TRADIGCAO?

Ao recuarmos no tempo, para o periodo do Yoga Classico, codificado por
Patafijali no Séc III a.C; ou mesmo até para antes disso, no periodo Pré-Classico
dos Védas mais antigos, entre 2500 a.c. e 500 a.c., as referéncias ao Yoga nos
shastras e a tradigao oral indicavam que este estava muito mais vinculado aos
conceitos de meditacdo, iluminagdo, transcedéncia, conhecimento, acdo e atitude
do que com o uso extensivo técnicas corporais ou asanas. Os asanas centravam-se
principalmente em tornos dos dhyanasanas (dsanas de posicdo sentada para
meditagdo) e possivelmente mais um pequeno conjunto de dsanas com atuacdo
mais direta sobre as energias, densas e sutis, do organismo.
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Como qualquer atividade humana, ao difundir-se, é inevitavel que se amplie
e se diversifique. Por milhares de anos, geracdes de mestres ao procurar a
evolucdo de algum aluno que tinha alguma dificuldade coporal especifica, seu
professor preenchia esta lacuna através do desenvolvimento de novas variagdes de
asanas, que a seguir eram incorporadas pelas geragdes seguintes.

Esse desenvolvimento ganhou um impulso ainda maior a partir do século XI
d.c., quando surgiu o Hatha Yoga que elevou a utilizacdo dos asanas dentro do
Yoga a um patamar inédito, ampliando a diversidade de opgbes, ao codificar trinta
e duas posicbes no Geranda Samhita, dando maior énfase as técnicas corporais,
influenciando grande parte das escolas de Yoga posteriores. Essa influéncia pode
ser verificada consultando os shastras anteriores e posteriores a este periodo. Esse
processo prosseguiu até os dias de hoje, o que permitiu chegar ao grande namero
de técnicas codificadas.

E curioso observar que o interesse crescente pelos dsanas a partir do Sec.XI
talvez tenha até influenciado as representacdes mais utilizadas para Shiva, o
criador do Yoga. Suas citagbes mais recuadas nas escrituras frequentemente
reportam ao seu aspecto de transcendéncia e a representacdo mais antiga,
encontrada em Harappa, é de seu aspecto em meditagdo (Pashu-Pati, senhor das
feras). Ja uma das mais populares no Ocidente atualmente é como Shiva Natardja,
rei dos bailarinos.

Assim, a diversidade de asanas apesar de estar presente nas orignes é
consistente com a tradicdo do Yoga, como um desenvolvimento natural. Atualmente
também auxilia muito os que iniciam sua pratica, pois o professor de Yoga conta
com um ferramental muito mais amplo de técnicas, podendo escolher as que
causam melhor efeito, levando em conta a estrutura biolégica e carateristicas
especificas de seus alunos.

E necessario que o praticante tome redobrada atencdo quanto a adocdo
exagerada de técnicas, ao procurar ser muito abarcante, visando um Yoga mais
completo, e ndo direcionando a execugdo e a evolugcdo das técnicas para a meta
real de desenvolvimento dentro do Yoga, o que exige foco e estratégia de longo
prazo.

Como o Prof. André, cita em seu artigo “As técnicas do Yoga”: “As pecas que
compdem o Yoga sdo analogamente relacionadas ao jogo de xadrez: nao adianta
saber como se movimentam os elementos, é preciso ser um enxadrista. Nao é
possivel ser apenas um técnico de Yoga! Se vocé sabe movimentar perfeitamente
cada peca, mas nao sabe o que fazer com seu conjunto e como combinar os seus
movimentos, visando o desenvolvimento de um objetivo mais sutil, elas ndo o
levardo a lugar algum.”

ATUAGCAO DA PRATICA

Vocé ja deve ter verificado que suas emocbes, esforco mental, estresse,
tudo o que vivencia a cada dia é somatizado no corpo e na musculatura,
eventualmente gerando contracées ou até mesmo dores localizadas. Se o que
ocorreu foi um estresse no trabalho, vocé pode ter ficado com uma regido do corpo
contraida; se foi um problema emocional, observara outra reggéo; se exagerou na
pratica de esportes, ainda outra reagdo poderd ocorrer. E como se fOssemos
mapeados: qualquer coisa que acontece conosco, quer seja na esfera fisica, ou na
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emocional, ou na mental, ou ainda mais sutil, tem um impacto direto sobre nosso
veiculo mais denso, que é o corpo.

O contrario também ocorre: quando vocé coloca o corpo numa certa
posicdo, exigindo mais de um musculo, alterando a circulagdo do sangue e de prana
pelas nadis, vocé esta atuando em todo o organismo. Ao colocar o corpo numa
posicdo e |a permanecer, estd sendo gerado um efeito reflexo com impacto
fisioldgico, emocional e mental.

Cada dasana das 108 familias, incluindo suas milhares de variagdes, é
absolutamente Unico nesses efeitos. Quando o praticante propde-se a dominar a
execugdo dos asanas, todas as variagdes, estimula o corpo de formas distintas,
chegando muito mais rapidamente a uma transformacgdo evolutiva. O treinamento
com o objetivo de conquistar as diversas posi¢oes, ainda que em alguns casos s6 se
alcance a variagdo mais simples, somado a propria determinagcdo envolvida no
processo, coloca em marcha uma evolugdo ampla, ndo apenas no anga asana, mas
também nas outras técnicas do Yoga.

O Yoga é pratico e experimental, ensina como reproduzir os efeitos, ndo
procura explicar o porqué dos efeitos. Ainda assim, para o praticante e muito mais
para o instrutor de Yoga, a compreensdo dos seus mecanismos de atuagdo é de
grande auxilia para elaborar a ja mencionada estratégia de longo prazo visando a
evolucdo de seus alunos. Assim, os conceitos comentados a seguir, tém o propdsito
de fornecer elementos para compor um modelo que auxilie a compreender melhor
esse processo pratico do Yoga e, conseqlentemente, planejar de forma mais
eficiente sua evolugao.

Efeito sinergia

Essa diversidade de técnicas e estimulos, desde corretamente combinados, é
muito importante. Ao treinar essas variacées, em varias frentes de atuagdo, ocorre
um efeito de sinergia.

Sinergia € um fendmeno que ocorre quando a atuagdo conjunta de varios
agentes produz um resultado distinto e mais expressivo que sua acdo isolada. Na
pratica, significa que técnicas, esforcos e acbes serdo unidos e alcangar-se-a um
resultado final ainda maior que a soma independente dos efeitos das partes
isoladas.

As técnicas utilizadas pelo Yoga foram desenvolvidas ao longo de mais de
cinco mil anos de experimentacdo pratica: as combinagdes de técnicas que
produziam o efeito desejado eram mantidas; as combinagdes de técnicas que ndo
produziam efeitos ou geravam efeitos indesejaveis eram eliminadas. Assim,
atualmente o praticante tem a seu dispor um conhecimento muito maior que do
que nos primoérdios do Yoga, cinco mil anos atras.

Assim, ao aplicarmos varios conjuntos de técnicas totalmente distintas, mas
consistente com um estratégia definida, ndo ocorre uma dispersdao de energia; ao
contrario, ocorre uma dinamizagao e uma sinergia entre as técnicas. Ao se praticar
posicoes de efeitos mais localizados (como abertura pélvica e lateroflexdo), o
resultado final, a transformacdo bioldgica, ndo pode ser explicado apenas pela
soma direta das técnicas praticadas. Novas posigdes, que ndo foram treinadas, nem
mesmo indiretamente na série, sdo conquistadas.

E como se vocé estivesse fornecendo tantos estimulos para o seu corpo que
embutem em reforco muatuo, que ele deixasse de interpretar como estimulos
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localizados sobre um musculo ou 6rgao, e sim como uma informagdo sobre a
necessidade do individuo de atingir um estado de transformagdo evolutiva
completa, de efetiva paranormalidade. No proximo item, vamos falar sobre como se
processam esses estimulos para o organismo.

Mensagem biolégica

Nosso corpo funciona como um autémato: indicamos o que desejamos fazer
e ele executa sua programacgdo ou cria uma programacao para alcangar o resultado
solicitado. (Alids, ndo apenas nosso corpo fisico funciona assim, mas isso é outro
tema).

Para conquistar uma determinada posicao, ou transformar o seu corpo, tudo
que é realmente necessario é fornecer essa mensagem de forma clara para o
organismo, e ele providencia as modificagdes na sua propria constituicdo para, ao
longo do tempo, capacitar-se a executar o que lhe foi solicitado.

Por exemplo, ao permanecer por dois minutos numa posicao que demande
um maior alongamento de determinado musculo, ndo serd neste pequeno periodo
de tempo que seu corpo modificar-se-a. Nesses dois minutos, ndo seria fisicamente
possivel promover uma alteracdo permanente de sua estrutura bioldgica, criando
novas células e tecidos com maior capacidade de alongamento, modificando a
estrutura interna de musculos e articulagdes. A execugao diaria da técnica, com a
solicitacdo criada durante a permanéncia, desencadeia a emissdo de uma
mensagem bioldgica para o organismo indicando que esse espécime tem essa
necessidade vital, precisa disso em suas atividades regulares. Pela capacidade inata
dos seres vivos de adaptacdo e sobrevivéncia, a natureza prové ao organismo as
modificagGes para atender essa solicitagcdo da melhor forma possivel.

Os fatores para desencadear essa reagao sao a solicitacdo fisica direta e
também a criagdo de um arquétipo mental.
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Parte II Orientacao para a pratica

Pré-requesitos

Antes de iniciar sua pratica de Yoga, independentemente de estar em plena
salde, ou até mesmo ja exercer outras atividades, faga uma consulta com um
médico que conheca as técnicas utilizadas dentro do Yoga para um avaliagao
prévia.

A pratica exclusivamente por livros ndo é a ideal. Para a orientacdo mais
completa sobre a forma mais adequada para treinamento, recomendamos a
participagdo nos cursos praticos promovidos por escolas especializadas na area.

Regularidade e permanéncia

A regularidade produz muito mais efeito que um esfor¢go concentrado e
irregular - muito mais efeito! Para qualquer tipo de técnica - alongamento,
flexibilidade, técnicas musculares e outras mais sutis —, a regularidade é o primeiro
e mais importante elemento. A permanéncia dinamizara ainda mais a pratica, mas
sO deve ser ampliada na medida que permita manter uma regularidade exacerbada
nas praticas.

Mesmo com pouco tempo por dia (por pouco tempo entendemos dezenas de
segundos, ndo dezenas de minutos), qualquer posicao pode ser conquistada desde
gue a regularidade esteja presente - respeitadas, é claro, as caracteristicas
bioldgicas do praticante. Até os dsanas considerados de maior exigéncia muscular,
como um maha kakasana e um vrishkdasana, podem ser alcangados com pouco
tempo didrio de treinamento, desde que mantida a regularidade por um longo
periodo.

Vale ressaltar que, apesar de ndo ser necessaria na fase inicial, a pratica
com permanéncia € necessaria para uma execugdo estavel do asana, especialmente
para os demonstradores de asanas. E o mais importante, é o tempo de
permanéncia que vai desencadear os efeitos desejados dentro do sadhana, visando
a meta do Yoga.

A Importancia de uma série regular

Tenho minha prépria experiéncia em relacdo ao forte efeito produzido por
uma pratica balanceada com regularidade. No meu inicio como praticante, nunca
treinava especificamente técnicas musculares, mas praticava diariamente,
mantendo aproximadamente a mesma sequéncia de dsanas diariamente, atentando
para a execucdao mais intensa de algumas posicdes e acrescentando algumas
poucas passagens musculares. Apesar de essas passagens e variagdoes musculares
representarem poucos segundos de treinamento por dia durante o sadhana, com a
pratica regular e o aprimoramento continuo, em pouco tempo me surpreendi
conquistando posicdes consideradas de alto grau de dificuldade.
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DESENVOLVIMENTO UNIFORME E BALANCEADO

Se o iniciante, durante seus primeiros anos de pratica, puder manter uma
regularidade inabaldvel, ainda que com pouca permanéncia, a pratica serd muito
eficaz. Provavelmente sera até melhor do que se aumentar a permanéncia, porém
sem contar com a orientacdo préxima de um instrutor mais experiente. O
desenvolvimento dentro do Yoga é mais efetivo quando é balanceado, combinando
varias técnicas que atuam em sinergia.

Ao treinar muita permanéncia em apenas algumas posicoes, e ndao em
outras, ndo ocorre um desenvolvimento uniforme do corpo. A aplicacdo de uma
maior quantidade de asanas dentro do sadhana conduz a uma evolugdo mais
segura e eficiente, especialmente nos primeiro anos de pratica, desde que é claro,
sejam escolhidos de acordo com as necessidades de seu biotipo e uma
planejamento de evolugdo. Esse principio vale também para as outras técnicas de
Yoga. Logo, ndo se deve treinar apenas asanas, nem praticar muito mais asanas
gue as demais técnicas. A pratica didria de meditacdo, pilar fundamental do Yoga,
também deve ter o suporte das demais técnicas.

A pratica ideal para seu abhysaya (treinamento regular e determinado do
yogin) € a pratica uniforme e balanceada de varios feixes de técnicas, escolhidos de
acordo seu biotipo, seus propdsitos dentro da filosofia e consistentes com a sua
linhagem de Yoga.

Conforto e bem-estar

O 3dsana estd conquistado quando o esforco € necessario para sair da
posicdo, ndo para permanecer.

Marcos Taccolini

A pratica desbalanceada e o treinamento exagerado de permanéncia
enquanto iniciante também produzem estresse e desconforto. Quando iniciei na
pratica de Yoga, o professor André, que tinha (alids, que tem!) um desempenho
fantastico nas técnicas corporais, lembrava-me sempre: o tempo ndo importa; o
conforto, este sim, é fundamental!

E necessaria especial atencdo com a coluna vertebral e as articulacdes dos
joelhos; qualquer dor nessas regides deve ser evitada e, caso sinta algum
desconforto, peca orientacdo imediata a seu instrutor.

Ultrapassada a fase inicial de adaptacao ao comecar a praticar Yoga, se a
pratica regular ndo estd sendo agradavel, se ndo esta dando prazer, se, depois de a
executar, vocé nao se sente melhor, com mais energia, ela ndo pode estar correta.

H& de haver uma outra forma de executar as técnicas.

CONCEITO DE ESTETICA

O asana corretamente executado, além de ser uma posicao corporal estavel
e confortavel, traz naturalmente também a estética. Para aprofundar o conceito da
estética aplicado ao asana, vou comecgar citando os conceitos de estética, da
monografia de formatura de minha aluna e instrutora Flavia Kawazoe, que
atualmente esta atuando em fotografia.
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“A definicdo literal de estética &, segundo o dicionario Larousse Cultural:
carater estético de uma forma; harmonia, beleza, teoria filoséfica que se propode
como objeto para determinar o que provoca, no homem, o sentimento de que
alguma coisa é bela. Vem do grego aisthetike, de aisthetikos que significa relativo
ao sentimento.

Desta definicdo tiramos primeiramente que a estética é relativa ao
sentimento, é sensorial, teoria do saber sensivel, ou seja, ndao podemos falar de
estética simplesmente pela razdo. A primeira observagao que fazemos de alguma
coisa que olhamos ndo é de maneira racional, e sim intuicional.

A estética € uma maneira do homem entender e organizar o mundo em que
vive. Para a mente humana é fundamental alguma ordem. Estamos sempre
trabalhando dentro de um espaco que é organizado por nds, inclusive nossas
mentes. A estética é uma das maneiras que o homem encontrou para organizar
este mundo que ele vive.

Algo estético é aquilo que tem a capacidade de produzir no ser humano certa
sensacdo que podemos traduzir como beleza, forga, harmonia e ordem e que faz
com que aquilo que esta sendo observado se destaque do resto das coisas que
estao sendo observadas.”

Assim, se o asana ¢ estético deve, portanto, produzir para o proprio
praticante essa sensacao de beleza, forca, harmonia e ordem; trazendo a atengao
do praticante para sua execugdo. Assim o conforto, a permanéncia com a
respiragdo profunda e consciente e a localizagdo da consciéncia decorrem
naturalmente do alcance da estética na posicao.

PRINCIPIOS GERAIS PARA A ESTETICA DO ASANA

Pelo conceito apresentado, a estética envolve pardmetros além do mental e
cada asana tém sua caracteristica propria, logo ndo é possivel determinar um
conjunto simplificado de regras objetivas. Ainda assim, ha alguns principios que
podem ser aplicados para a maioria dos asanas. Fica registrado que sdo principios
gerais e, dessa forma, passiveis de excecbes na sua aplicagdo.

A expressdo facial reflete a sensacao corporal, assim, reflexologicamente,
sua expressao facial influencia todo o organismo. A estética da posicdo inicia-se
pela sensacdo interna de conforto, forca, beleza e sua conseqiiente manifestagao
na expressao facial.

A localizacao principal da consciéncia é na regido mais solicitada pelo asana,
mas mantenha a estética consciente em todo o corpo, com atengdo especial para a
solicitagdo sobre a coluna vertebral e também sobre as extremidades do corpo.

Quando o asana permitir, acople mudras (gestos com as maos). Observe
como algumas mudras tém impacto na atuagdo e permanéncia dos asanas.

Quando a planta do pé ndo estiver apoiada no solo, procure manter o
calcanhar estendido. Os dedos dos pés podem ficar descontraidos, que é a situagdo
mais normal para a pratica de Yoga, ou estendidos, acompanhando a linha do dorso
do pé, que é bastante utilizada em demonstragoes.
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A variacdo com o calcanhar fletido (ou puxando os dedos dos pés com os
mados) desenvolve mais forca e alongamento e pode ser utilizada para treinamento,
mas é menos utilizada para demonstracdo. Ao treinar esta variacdo, inicie sempre
com a posicao com o calcanhar estendido para criar o reflexo automatico durante
uma apresentacdo de asanas para fazer o que é mais estético do ponto de vista
ocidental.

Normalmente os extremos tém melhor impacto visual, ou seja, ao estender
ou flexionar uma perna ou braco, faca-o completamente. Nossa sensacdo de
estética aprecia a ordem e o padrdo. Sendo assim, preferencialmente, mantenha
angulos definidos entre os pés (juntos, afastados paralelos ou em um angulo de
noventa graus) e posicdoes dos bragos e pernas também seguindo um alinhamento
ou angulagdo consciente.

Cada asana tem uma linha de forca prépria que envolve o posicionamento
(em alguns casos, o alinhamento) de tronco, cabeca, pernas e bragos; procure
descobrir as linhas de forca do dsana e utilzar a tracdo de corpo ou o repouso
muscular para reforgar essas linhas.

Mesmo se ndo executar repeticdo de dsanas na sua pratica regular, sempre
que a posicdo permitir, inicie a execugdo com uma variagdo mais simples do asana
(preferencialmente a variacdao sukha, em descontracdo), executando-a, como
passagem para as variacdes mais avancgadas.

A total seguranca na execucdo do asana é fundamental para sua estética,
assim, mesmo tendo conquistado as variacbes mais avancgadas, continue também
treinando as variagbes mais simples. Estas normalmente tém mais exigéncia
muscular do que a posicdo final e sua pratica regular é a base para a execugao com
seguranca das variagdes mais avancada.
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Parte III - Nomenclatura técnica
A importancia de utilizar os termos técnicos

Toda arte, ciéncia, filosofia ou técnica possui seu proprio acervo de
nomenclatura técnica. A utilizacdo correta desses termos, além de viabilizar a
comunicagdo eficiente entre os profissionais que atuam no setor, é necessaria para
o préprio aprendizado e para a evolugdo como praticante. A palavra é o
instrumento utilizado pela nossa mente para compor raciocinio e pensamento. Se o
praticante ndo tem conhecimento das palavras que conceituam a técnica que esta
propondo-se a aprender, ndo conseguird ultrapassar os estdgios mais superficiais.

Assim como a pratica entre os varios feixes de técnicas deve ser balanceada
a medida que se evolui na técnica, também a nomenclatura torna-se mais
necessaria para definir o que ja se alcangou e o que se esta vivenciando e projetar
0s préximos passos.

SOBRE A TRADUGCAO DA NOMENCLATURA

Cada termo técnico embute uma série de significados e associacdes que
estdo muito além da tradugdo literal para outro idioma. Jamais um estudioso de
Fisica, Quimica, Ballet ou Karaté cogitaria traduzir os termos técnicos dessas
disciplinas, assim como o profissional de danca nado utiliza o termo aportuguesado
“balé”.

Imagine propor-se a tentar evoluir nessas atividades utilizando a tradugao
literal para a lingua portuguesa de palavras como quark, spin, plié e kata. O
mesmo ocorre em relagdo aos termos técnicos de Yoga. Os nomes utilizados para
identificar as técnicas sdo palavras provenientes do sanscrito e o significado deles é
mais abrangente que a traducdo, ja que, nesse contexto, o termo embute uma
série de conceitos que possuem significados especificos dentro da pratica. Cada
escola utiliza sua propria nomenclatura, mas todas utilizam o séanscrito, e os
conceitos mais importantes sdo comuns as escolas, como utilizar a palavra asana
para designar as técnicas corporais ou prandyama para as técnicas respiratorias.

Assim, os termos sanscritos dos nomes dos dsanas ndo devem ser jamais
substituidos pela sua tradugdao durante as aulas e praticas. O Unico que sua
traducdo sera apresentada neste estudo é que seu conhecimento € Util para a
memorizacdo do nome técnica, pois é mais facil guadarmos uma palvra de outro
idioma que conhegamos o significado e, em alguns asanas, também sera possivel
criar algum fator mneumonico relacionando o significado do nome com sua
execugao.

O aprendizado da nomenclatura técnica do Yoga, internacionalmente
utilizada, € mais uma das alavancas de evolugdo pessoal dos praticantes.

CRITERIO ADOTADO PARA A NOMENCLATURA

Os termos principais do Yoga, como asana, prandayama, dhyana, e outros
sdo utilizados por todas as linhas e escolas de Yoga. J& a para nomeacao de cada
asana ou pranayama ha variagdes para cada escola.
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Esta proposta de nomenclatura para a Sistematizacdo Universal dos Asanas
foi realizada pelo Prof. André apds mais de dez anos de pesquisa em ampla
bibliografia de varias escolas. O critério adotado foi procurar utilizar uma
nomenclatura proxima da literatura existente e entre as alternativas, procurar
adotar um nome que identificava a técnica de uma forma mais simples, como por
exemplo embutindo no nome do asana as partes do corpo envolvidas com a sua
execucao.

Seria de grande valia para as futuras edigdes deste livro, incluirmos as
variacbes utlizados por cada linha de Yoga. Agradeco muito se vocé, como
professor de alguma modalidade de Yoga, puder contribuir nos enviando a
referéncia com a nomenclatura utilizada por sua escola.

TERMINOLOGIA UTILIZADA NA SISTEMATIZACAO

Os nomes das técnicas corporais sdao compostas de prefixos, radicais e o
termo asana como sufixo. Por exemplo, em ardha utthita natarajasana, temos:
Prefixos: ardha utthita. Radical: nataraja Sufixo: dsana.

Todas as técnicas corporais tém o termo asana como sufixo, ao final de seu
nome, antecedido por outro termo, o radical, que identifica a técnica em si.
Normalmente, o radical é escrito junto com o sufixo asana, compondo uma so
palavra.

Os prefixos contém definicdes para distinguir as possiveis variagées dentro
de uma mesma familia.

Neste exemplo, natardja, faz referéncia a Shiva Nataraja, um dos aspectos
de Shiva, o criador do Yoga, onde este é apresentando como Natardja, literalmente,
o Rei dos Bailarinos. Os asanas como natardja como radical sdo posicbes de
equilibrio sobre um dos pés.

Os prefixos supta e utthita, indicam que a posicdo deve ser feita com os
olhos fechados (supta) e na ponta do pé (utthita).

Para o aprendizado completo da nomenclatura basta aprender o siginificado
dos radicais, que sdo em numero de 108, e os prefixos que determinas as variaces
possiveis.

A CLASSIFICACAO DA FAMILIA - RADICAIS

Dentro da sistematizacao, todas as posicdes que compartilham do mesmo
radical estdao agrupadas dentro da mesma familia. Excepcionalmente, uma familia
pode também incluir dsanas com outro radical em seu nome, mas que tém
execucao e efeitos muito proximos.

Os termos utilizados como radicais estao normalmente associados a partes
do corpo, ou animais, ou elementos da natureza. O conhecimento da tradugao
desses termos pode auxiliar a memorizagdo, mas, como vimos, a tradugdao nao
deve ser utilizada em substituicdo ao nome da técnica. Para ajudar no processo de
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aprendizado dos nomes dos radicais, consulte o capitulo Técnica para memorizagao
da da nomenclatura.

Para compreender a distincgdo entre as varias familias e classificar
corretamente uma posicao, é necessario conhecer a atuagao do dsana, ndo apenas
a aparéncia da posicao resultante. Um exemplo disso sdo os asanas das familias do
kdrmasana, yogasana, hamsasana e dharanasana, que visualmente parecem muito
semelhantes, mas tém efeitos e propdsitos totalmente distintos.

Cada é&sana tem uma atuagdo corporal mais facilmente identificavel. Ao
associar um asana a uma familia, ou seja, ao definir o radical de seu nome, é essa
caracteristica principal de atuacdo que é usada como critério eletivo.

Pela definicdo formal, asana é posicdao, contudo algumas passagens entre
asanas, ou movimentos para sentar-se e levantar-se, dada sua importancia e
extensa utilizacdo, também estdo codificadas e agrupadas como uma familia de
asana.

Na secdo seguinte deste livro, para cada familia sdo descritos os elementos
principais da execucdao que determinam a classificacdo do d&sana. Esse
conhecimento auxilia bastante o praticante mais iniciante que esta estudando pelas
fotos, pois treinar um asana ndo é tentar reproduzir a posicdo final da foto, mas
sim colocar o corpo, a tensao e a descontragcdo musculares, a intencdo dentro do
proposito daquele asana.

UTILIZAGAO DOS PREFIXOS

A sistematizacdo para a nomenclatura dos asanas permite que milhares de
posicbes, a partir das 108 familias inicias, possam ser definidas por meio da
utilizacdo dos prefixos, que dao informacgdes adicionais sobre a execugao daquela
variacao.

Conhecendo os radicais dos asanas, em numero de 108, e o significado
exato de todos os prefixos, que sdao poucos e serdao todos apresentados aqui, as
mais de 2.000 posigcdes codificadas, podem ser facilmente nomeadas.

Com relagcdao a complexidade

Os prefixos mais importantes sdo os que se referem ao grau de
complexidade da execucdo do asana: sukha = facil (em relaxamento); ardha =
metade (incompleto); raja = real (completo); mahad = grande (avancado ou mais
que completo).

Um desses prefixos estd sempre presente no nome completo do asana.
Quando ndo é mencionado, significa, como padrdo, que estamos nomeando a
variagdo raja, que é considerada a variacdo completa do asana, ou que aquela
familia de asanas ndo comporta variagoes.

E muito comum ocorrer uma certa confusdo entre essas variacdes de nivel
de adiantamento, pois o que determina se é sukha ou ardha ndo é a proximidade
da posicao do corpo em relacdo a variacao raja, mas o estado corporal interno do
praticante.
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Vamos entender isso por meio de exemplos praticos. Peguemos o raja
janusirshasana (foto 3). Qual das duas fotos (1 ou 2) deve ser a variagao ardha, ou
o segundo nivel de adiantamento? Pela distdncia do corpo em relacdo a posicao
final, a foto 1 estd mais préxima, mas, pelo significado dos prefixos, a variagao
ardha é a foto 2. Observe que, por variacdo sukha, entende-se que o praticante
esta no estado de maxima descontracdo que o dsana permite, logo é a posicdo da
foto 1. Na variacao ardha, o praticante estd fazendo o &sana incompleto; nesse
caso, a foto 2, na qual o corpo ja esta na posicdo para o asana, mas ainda nao feita
a anteflexao a frente.

A variacdo raja do asana pode ser executada em descontracdo ou nao; o
que a caracteriza € o fato de a posicdo estar completa. Por exemplo, na foto 3, de
acordo com o capacidade de alongamento do praticante, ele pode precisar ou nao
de atuacdao muscular para manter a posicao. Independente disso, desde que a
cabeca ou o tdorax esteja tocando as pernas, é variagao raja.

A definicdo da variacdo mahd do asana é ir além da variacdo raja no
elemento caracteristico da familia. Por exemplo, no janusirshasana, como € uma
familia de anteflexdo, a variacdo maha é alcancada quando a cabeca toca o solo.
Também nesse caso o praticante pode estar com o corpo descontraido ou ndo, de
acordo com sua flexibilidade.

E interessante observar que o grau de adiantamento ndo estd
necessariamente associado ao grau de esforco necessario para manter a posigao.
Alids, freqientemente, os maha dsanas, quando finalmente conquistados, tém uma
permanéncia muito mais confortavel que a variagdo raja (como exemplo o maha
shalabhasana, familia 81) , assim como a variacdao ardha de muitas posicGes pode
exigir muito mais esforco muscular que a variacdao raja (como exemplo, o ardha
bahupadasana, familia 87).

Com relacao a posicao das pernas

sukha = as pernas reproduzem o sukhasana (veja a foto na familia 6);

samana = as pernas reproduzem o samanasana (familia 7) ou uma das pernas é
colocada flexionada a frente do corpo;

vajra = as pernas reproduzem o vajrasana (familia 12) ou uma das pernas é
colocada flexionada ao lado do corpo;

siddha = as pernas reproduzem o siddhasana (familia 9) ou a perna de polaridade
negativa (esquerda para o homem) é colocada sob o perineo?;

bhadra = as pernas reproduzem o bhadrasana (familia 16);

padma = as pernas reproduzem o padmasana (familia 10) ou o dorso de um pé é
colocado sobre a perna oposta.

Com relacao aos pontos de apoio

ekapada = sobre um s6 pé, ou conforme o asana, colocando uma sé perna na
posicdo caracteristica do asana;

dwapada = sobre os dois pés;

tripada = sobre trés apoios;

chatuspada = sobre quatro apoios;

utthita = suspenso em fragil apoio (significa que o corpo estad suspenso em algum
apoio menor que a execucdo raja do asana; pode significar apoio nas pontas dos
dedos, nas pontas dos pés ou mesmo sobre os joelhos e maos, de acordo com a
posicao original).
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Com relacao a utilizacdo das maos ou bracos

nirahasta = sem utilizar as maos;

ekahasta = com uma s6 mao;

dwahasta = com as duas maos;

baddha = enlagado (pelos bragos);
padahasta = com uma mao tocando o pé;
jdnuhasta = com uma mao tocando o joelho.

Com relacao ao lado de execugao

vamah = para o lado esquerdo;
dakshina = para o lado direito.

Nota: tradicionalmente no Yoga, ao executar asanas que necessitem compensagdo
- por exemplo, um flexionamento lateral —, executa-se primeiro sempre para o lado
esquerdo.

Com relagao ao movimento

tamas = estatico;
rajas = em movimento.

Esses prefixos sdo muito pouco utilizados, pois, por sua propria natureza,
asana é quando vocé alcanca uma posicao e nela permanece. A execucdo com
repeticdo, assim como asanas que incluem movimentacdo, ndo sdo caracteristicas
do Yoga mais antigo; ainda assim, a titulo de referéncia técnica, foram incluidas na
sistematizacdo algumas variacbes rajas de &sanas, como o rajas doldsana na
familia 83.

O prefixo rajas também é utilizado para designar algumas passagens entre
posicbes, que foram codificadas devido a sua importancia e a sua utilizagdo
freqUente na pratica.

Com relagao a posicao do corpo

urdhwa = elevado (significa que o corpo estd parcialmente ou totalmente elevado
do solo; também é utilizado para designar passagens de elevacdo do solo);

supta = adormecido (em posicdes de equilibrio, esse prefixo designa que a posigdo
deve ser executada com os olhos fechados; nas demais posicdes, indica que o
corpo esta deitado, ou indica o movimento para deitar-se);

parshwa = dorso (significa que a posicao deve ser executada com a lateral do
corpo);

uttara = deitado com as costas no solo;

udara = deitado de frente para o solo;

vakra = torgdo (significa que posicao deve ser feita em torgao);

uttdna = extensdo ou tracdo (posicao executada com extensdo ou tragdo com
esforgo).
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1. No caso de compensagdo de asanas polarizados, para executar a variacao
siddha, sempre que possivel a perna negativa deve ser mantida sob o perineo,
mesmo na compensacgao para o outro lado da técnica.

QUANTO A ORDEM DE LEITURA DOS PREFIXOS

Os prefixos modificam a forma de execugao da posicao, sempre seguindo a
ordem de importancia utilizada no sanscrito, que é da direita para a esquerda.
Assim, um prefixo vai modificar o dsana definido pelo nome a sua direita. Tomemos
por exemplo o utthita maha drdhwa dhanurdsana e o maha utthita dhanurasana.

Como vemos nesses casos, a ordem dos fatores altera o resultado. No primeiro, é
uma variacgdo maha do uUrdhwa dhanurasana (foto 1) que é modificada para
execugdo em utthita, ou seja, na ponta dos pés (foto 2); no segundo, é um utthita
dhanurdsana, que é dhanurdsana suspenso sobre o ante-braco e perna (foto 3),
gue modificamos para tornar mahda utthita, ou seja, um apoio ainda menor
substituindo-se o antebrago pela mao (foto 4).

TECNICA PARA MEMORIZAGCAO DA NOMENCLATURA

Memorizar o nome rdja parshwa janurdhwa sirshasana sem ter elementos
associativos é dificil ou tao improvavel quanto memorizar
supercalifragilisticoespialidoso sem ter assistido ao filme Mary Poppins! Mas, se
vocé estabelece varios pontos de ligagdo com essa informacdo, torna-se uma tarefa
facil. Nossa capacidade de memorizacdo é tao facilitada quanto mais elementos
estdo ligando a mente a informacdo que se deseja memorizar (é como se houvesse
mais neurbnios retendo-a...). Sendo assim, guardar o nome de uma pessoa que
vocé ndo conhece e a respeito da qual ndo sabe absolutamente nada é dificil, mas,
se vocé tem a associagao visual do rosto e a auditiva da voz dessa pessoa, conhece
elementos de sua vida, habitos e hobbies, vocé guarda ndo apenas o nome, mas
também todos esses outros elementos.

Aqui vamos apresentar um procedimento para memorizar, de forma simples
e permanente, toda a nomenclatura dos asanas. Agradeco aos meus alunos de
formacdo profissional na escola Vila Mariana, que durante varios anos colaboraram
para lapidar este procedimento. Pré-requisitos:

Leia em voz alta o indice com os nomes das 108 familias, corrigindo a
pronuncia através da orientagdo de seu professor. O objetivo principal dessa etapa
ndo € memorizar o significado das palavras, mas apenas criar a associagdo visual-
auditiva para estar apto a ler termos em sanscrito de forma simples.

Estude o capitulo Nomenclatura técnica deste livro para compreender as
regras de formagdao dos nomes na terminologia.

Estude o glossario deste livro para aprender o significado dos termos em
sanscrito utilizados nos radicais.

N3o pule etapas. Somente apods executar os passos preliminares é que se

deve iniciar o estudo das 108 familias. O método consiste em associar o maior
numero possivel de elementos a cada familia, executando as seguintes atividades:
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leia em voz alta o nome da familia; escreva o nome da familia; memorize, quando
houver, a traducdo dos termos em sanscrito utilizados no nome

dos asanas; crie uma associacdo mnemonica do significado do nome com sua
execugdo; desenhe o andromorfo do dsana (andromorfo é um desenho simplificado
representativo da posicdo); execute o dsana com permanéncia enquanto lembra o
nome e observa os efeitos de sua execucao.

Sobre o desenho de andromorfo, que alguns estudantes tém dificuldade,
basta seguir um método apropriado: inicie o desenho justamente pela caracteristica
mais determinante do asana e, a seguir, apenas complete o desenho com as outras
partes do corpo mais significativas para caracterizar a variacdao. Por exemplo: num
raja trikonasana, o elemento determinante sdo as pernas formando um triangulo, a
seguir a coluna executando um flexionamento lateral e, finalmente, a posicdao de
bragos e cabeca na variacao escolhida. Uma regra equivalente, ainda mais simples,
sugerida pela Instra. Vivian Hanai, quando eu ministrava um curso na Unidade Vila
Mariana em Sao Paulo, consiste em iniciar o desenho sempre pelos pontos de apoio
e contato do corpo com o solo.

O aprendizado e o treinamento de desenho das posicdes auxilia o registro de
montagem de coreografias, de aula ou a pratica pessoal. Além disso, ao desenhar
estamos fazendo uma execucdo mental do asana, logo, pode ser até um
treinamento de asana! Observe que freqientemente alguns erros ou dificuldades
existentes na execucdao do asana também ocorrem quando se propde desenhar a
posigao.

A execugao da posicdo com permanéncia também é muito importante. Se
houver algumas familias que sistematicamente vocé confunda, ou esquega, vocé
provavelmente necessita executar mais essas posicOes e entender a diferenca de
propdsito entre elas. Mesmo se os nomes dos dsanas, ou a posicao do corpo, forem
muito similares, ao executa-los atento a sua atuacdo, fica clara a distincdo.
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Parte IV - Técnicas

Estrutura deste guia pratico

Esta parte do livro contém um guia pratico com as 108 familias de asanas. Cada
familia é apresentada com os itens descritos a seguir:

a) Numero - Numero de ordem da familia. A ordenagao das familias foi escolhida
para seguir a ordem com que os asanas sao apresentados na Sistematizacao
Universal dos Asanas.

b) Nome - Nome em séanscrito da familia, radical principal dos asanas deste grupo.
c) Caracteristica — Elemento comum mais destacado entre os asanas da familia.

d) Tradugdo dos termos: Traducdao dos termos utilizados para compor o nome da
familia. Atente para o fato que esta traducdo ndo deve ser utlizada para substituir o
nome do asana na locucdo e descricdo da técnica.

e) Fotos das variagOes mais utilizadas. Eventualmente, de acordo com a familia,
podem ser acrescentados também os seguintes itens explicativos.

f) Polaridade - Indicacdo quando a execucdo da técnica solicita que seja utilizada
especificamente a perna direita ou esquerda. Neste caso a descrigdo sera sempre
feita para a homem. A maior parte das escolas de Yoga utiliza a execucao para a
mulher seguindo a mesma descricdo do que a execugao para os homens, contudo
algumas escolas adotam a regra que a execucdo para a mulher é sempre oposta a
do homem.

g) Angulo didatico - O angulo didatico serd sempre o que foi utilizado na foto;
guando houver necessidade de algum esclarecimento adicional, esse item sera
incluido apenas naquela familia.

h) Exceléncia técnica - Comentarios sobre pontos a serem observados para uma
execucao eficiente e para evitar os erros mais freqlientes.

i) Técnicas preparatdrias - A variacdo sukha ou ardha do préprio asana, quando
houver, é normalmente a melhor técnica preparatdria para o treinamento da
conquista da posicdo. A propria caracteristica da técnica (flexionamento, abertura,
torcdo, etc.) é uma indicacdo de outras familias de asanas que podem ser
praticados para alcancar uma boa execucao. Sendo assim, vamos incluir este item
apenas nas familias nas quais algumas técnicas preparatérias possam ndo ser
intuitivas para os praticantes.

j) Sugestdao para treinamento - Varios asanas permitem, com uma pequena
variacdo da posicdo do corpo que nem chega a caracterizar uma variacao do asana,
regular de forma muito efetiva o grau de exigéncia de forca muscular ou
flexibilidade da posicdo. Quando a familia tiver essa possibilidade, vamos fornecer
esses elementos. Essas variagbes podem ser utilizadas para facilitar a execugdo de
guem esta iniciando-se na técnica ou para servir como uma variagdo mais forte e
treinamento para os praticantes mais adiantados.

k) Outras variagdes - Sugestdao de variacdes, algumas ainda nao codificadas, mas
cuja atuacdo é coerente com a familia apresentada. O objetivo da sistematizacdo
nao é criar técnicas, mas apenas resgatar e organizar o acervo do Yoga. Dessa
forma, asanas ainda ndo codificados podem vir a ser incluidos, desde que sua
execugdo tenha coeréncia com as demais técnicas e sua atuagdo seja consistente
com a caracteristica da familia de asanas na qual sera incluido.

I) Prefixos aplicaveis - Enumeracdo dos prefixos aplicaveis a variagdo raja. Para
saber como cada prefixo altera a posicao, consulte o capitulo Utilizacdo de Prefixos
deste livro. Ndo foram listados neste item os prefixos sukha, ardha ou maha, pois
essas variagdes, quando existentes na familia, ja foram incluidas nas fotos.
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surya namaskara
virabhadra namaskara
shavasana
puranasana
puranavajrasana
sukhasana
samanasana
swastikasana
siddhasana

10 - padmasana

11 - virdsana

12 - vajrasana

13 - idasana

14 - pingalasana

15 - sushumnasana

16 - bhadrasana

17 - drdhwasana

18 - padasana

19 - prathandasana

20 - trishulasana

21 - vrikshasana

22 - ékapada urdhwasana
23 - vatyanasana

24 - angushthasana

25 - natardjasana

26 - dhanurasana

27 - janurdhwa sirshdsana
28 - janurdhwasana

29 - garudasana

30 - pakshasana

31 - padaprasaranasana
32 - prasarana ekapadasana
33 - shirapadasana

34 - adyasana

35 - grivavarténasana
36 - bahuvartenasana
37 - nitambasana

38 - trikonasana

39 - prishthasana

40 - prishthakonasana
41 - janurasana

42 - shirdngushthasana
43 - upavishtasana

44 - parighasana

45 - hanumandsana

46 - purnasana

47 - hastinasana

48 - taldsana

49 - chakrasana

50 - kandharasana

51 - padahastasana

52 - shaktyasana

53 - parshwottdndsana
54 - hastasana
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1

55 - utkdsana

56 - mandukasana
57 - omkarasana

58 - lolasana

59 - merudandasana
60 - paschimottanasana
61 - upavishta konasana
62 - vajrolyasana

63 - janusirshasana
64 - stambhasana

65 - vamadevasana
66 - kapodasana

67 - vakrasana

68 - matsyendrasana
69 - upadhanasana
70 - kukkutasana

71 - samakonasana
72 - gomukhdsana
73 - parvatasana

74 - garbhasana

75 - yogasana

76 - kirmasana

77 - hamsdasana

78 - udarasana

79 - bhujangasana
80 - sarpasana

81 - shalabhasana
82 - makarasana

83 - dolasana

84 - bhégasana

85 - chatuspadasana
86 - tripadasana

87 - bahupadésana
88 - vayutkasana

89 - banchéasana

90 - simhasana

91 - mayurasana

92 - kakasana

93 - bahukdakasana
94 - natapadasana
95 - chalanasana

96 - katikasana

97 - ushtrasana

98 - natashira vajrasana
99 - gokarnasana
100 - viparita karanydsana
101 - haldsana

102 - sarvangasana
103 - viparita halasana
104 - matsydasana
105 - grivasana

106 - sirshasana

107 - vrishkasana
108 - dharanasana
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Caracteristica - Vestigio de coreografia primitiva.

Angulo didatico - Como em algumas das posicdes o &ngulo didatico é frontal e em
outras lateral, optamos por adotar o angulo de quarenta e cinco graus para essa
seqgliéncia.

Exceléncia técnica - Para utilizar a respiragdo correta durante a execucdo da
seqliéncia, execute os movimentos para cima com inspiragdo e para baixo com
inspiracdo. Utilize uma retencdo com ar (kimbhaka) na quinta posicdo da
seqléncia (chatuspaddsana) para que a coordenacdo da respiracdo com a
movimentacdo fique perfeita. A sexta posicdo (ashtangasana) consiste em tocar o
corpo no solo com oito partes simultaneamente: dois pés, dois joelhos, duas maos,
torax etesta. Nas posicOes 4 e 9, utilizadas como passagem, procure manter o olhar
afrente, os quadris baixos, a coluna ereta e o joelho da perna que estd para tras
permanece elevado sem tocar o solo. As quatro ultimas posicdes sao exatamente
iguais as quatro primeiras, assim, na execugdo mais ortodoxa, a perna que fica a
frente nas posicdes4 e 9 deve ser sempre a mesma. Para manter a compensagao
dos movi-mentos na préxima vez que for executar a seqiiéncia mantenha a outra
perna a frente.

Os outros asanas utilizados nesta seqliéncia ja estdo descritos em suas respectivas
familias, a saber:

Posicoes 1 e 12, raja padasana - familia 18;
posicoes 2 e 11, ardha chakrdsana - familia 49;

posicoes 3 e 10, ardha padahastdsana - familia 51;
posicdes 5 e 9, chatuspadasana - familia 85;
posicdo 7, bhujangasana - familia 79;

posicdo 8, uttana chatuspadasana - familia 85.
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2) VIRABHADRA NAMASKARA

Caracteristica - Vestigio de coreografia primitiva.

Angulo didatico - A seqiiéncia inicia-se de frente e, na segunda posicdo,ao dar um
passo a frente, ou para tras, o praticante deve girar o corpo paraficar de lado. Esta
seqliéncia também pode ser utilizada em linhas deYoga que ndo tém o conceito do
angulo didatico; neste caso, a execugdoja é iniciada de lado.Exceléncia técnica- Nas
trés primeiras posicoes, mantenha tracdo nacoluna e nos bracos. Na quarta
posicdo, os bracos mantém a tracdo agoraparalelos ao solo. Na quinta posicao,
mantenha o alinhamento da pernacom o joelho estendido, tronco e bragos,
mantendo a tracdo. Finalmentea sexta posicdo é o ardha natarajasana, descrito na
familia 25.
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3) SHAVASANA
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uttara shavasana udara shavéasana

maha shavasana

Caracteristica - Relaxamento deitado.

Angulo didatico - O melhor &ngulo didatico para demonstragdo, e que também
melhor utiliza o espacgo da sala de pratica, é de lado. No ocidente, o instrutor pode
induzir os alunos a executar esta posicdo com ospés apontando em sua direcdo, a
fim de que ao se soerguerem ja estejamdiretamente, sem movimentos adicionais,
sentados de frente para oinstrutor. Na India, ou dentro do contexto cultural do
hinduismo, é considerado falta de etiqueta apontar as plantas dos pés na direcdo
do instrutor, neste caso a posicdo é executada de lado ou com a cabecga voltada
para o instrutor.

Exceléncia técnica - O dsana nao consiste apenas em colocar o corpo na posicao,
mas em efetivamente alcancar um estado profundo de completa descontracao
muscular. Shavasana, como o proprio nome diz, é apenasum d&sana de
descontracdo, ndo deve ser confundido com yoganidra, queé a técnica de
descontracdo que inclui visualizacdo e varios outros elementos. Manter as palmas
das maos voltadas para cima ndo é obrigatorio,mas a eliminacdao do tato dos dedos
com o solo auxilia o praticante aalcancar o estado de pratyahara (abstracdo dos
sentidos externos).

Prefixos aplicaveis - Uttara, udara, parshwa, suhka, vajra, swara, bhadra, padma
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4) PURANASANA

sukha purandsana ardha puranasana

raja puranasana

Caracteristica - Posicdo sentada mais primordial e ancestral.

Exceléncia técnica - Na variacdo rdja, mantenha a coluna bem ereta,chegando
mesmo a exercer uma pequena tracdo. Na variacdo ardha, os bragos servem de
apoio para as costas. Na variagdo sukha, os pés estao confortavelmente afastados,
a coluna forma uma discreta retroflexdo para que a cabega fique tombada para
trds, os bracos sdo colocados de formaa criar uma alavanca e ndo é necessario
esforgco muscular para sustentara posicao.

Outras variacOes - Experimente executar a variacdo sukha, com osdedos das
mados apontados na direcdo do corpo e os cotovelos flexionados. Essa variagao,
além de ser um excelente exercicio muscular para osbracos, estimula a aquisicao
de consciéncia corporal, pois, apesar da ten-sdo nos bracos, como ainda é uma
variacao sukha, o yogin deve mantero restante do corpo totalmente descontraido.
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5) PURANAVAJRASANA

rajas puranavajrasana

Caracteristica - Passagem entre posigdes sentadas.

Angulo didatico- Passar as pernas pela frente permite uma visualizacgomelhor do
movimento, mas é considerado correto passar as pernas portras, especialmente se
estiver dentro de um contexto cultural hindu (con-sulte o livro Boas maneiras no
Yoga).

Exceléncia técnica - Nao faga ajustes da posicdo. Apdie a mdo no solopara
auxiliar no equilibrio ja na sua posicao definitiva. Faga um movimento Unico, fluido
e coordenado de todo o corpo durante a passagem.
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6) SUKHASANA

Sukhasana

Caracteristica - Posicdo sentada, de pernascruzadas, com o calcanhar sob a
perna.
Polaridade - Calcanhar esquerdo mais proximodo corpo.

Exceléncia técnica - Evite utilizar essa posigdo em sua pratica ou emsuas aulas.
Como o calcanhar impede que o joelho alcance o solo, a utilizacdo dessa posicao
dificulta o aprendizado de alguns &sanas maisavancados, como o padmasana.
Assim, instrutores sem formacdo profis-sional, que ndo dominam técnicas mais
avancadas, costumam sugeriressa posicdao como forma de segurar o progresso de
seus incautos alunos. Prefixos aplicaveis- Urdhwa, utthita, supta.sukhasana
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7) SAMANASANA

samdandsana

Caracteristica - Posicdo sentada, de pernascruzadas; os calcanhares ndo
impedem que aperna oposta toque o solo.
Polaridade - Calcanhar esquerdo mais proxi-mo do corpo.

Prefixos aplicaveis - Vajra, padma, urdhwa,utthita, supta.samanasana
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8) SWASTIKASANA

E executado sempre para o mesmo lado. N3o tem polaridade

Caracteristica - Posicdo sentada, de pernas cruzadas, com os dedosdos pés
protegidos pelas pernas.

Polaridade - N3o tem polaridade; € uma posicao simbdlica, que fazreferéncia a um
simbolo hindu, logo, tanto para homens quanto mulheres, é sempre executada com
a perna esquerda por cima da direita.

Exceléncia técnica - Na variacdo mais completa, os dedos dos pés ficam
totalmente envoltos pela perna.E executado sempre para o mesmo lado.

Nao tem polaridade.

35



9) SIDDHASANA

v

Caracteristica - Posicdo sentada de pernas cruzadas, com o calcanhar
pressionando a base da coluna.

Polaridade - Calcanhar esquerdo mais proximo do corpo.

Exceléncia técnica - Ao montar a posicdo, ndo eleve o corpo, simplesmente
incline-o ligeiramente para tras e encaixe o calcanhar sob a pélvis.
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10) PADMASANA

padmasana (outro nome: kamalasana)

Caracteristica - Posicdo sentada, com as pernas cruzadas, com maior
estabilidade.
Exceléncia técnica - H3 a execucdo apenas estética do padmdsana, na

gualsomente as extremidades dos pés se posicionam sobre a outra perna, e a
execugdo mais técnica e funcional, naqual todo o dorso do pé (em alguns casos, o
calcanhar) é colocado sobrea perna, pressionando as veias, de forma a concentrar
a circulacdo sanguinea na regides do corpo que vao dinamizar a pratica.

Técnicas preparatorias:

1. Bhadrasana (familia 16);
2. padma katikasana (familia 96);

3. ardha padma janusirshasa: sentado, coloque o dorso do pé esquerdo sobrea
coxa direita, mantendo o joelho direito estendido, auxiliando gentilmente com as
maos para o joelho esquerdo se aproximar do solo;

4. padma ékapada médurandasana: deitado com as costas no solo, apodie o
calcanhar do pé esquerdo logo abaixo do joelho direito flexionado, segure o joelho
direito e procure aproximar a testa do joelho;

5. padma parshwa médurandasana: com o peito do pé esquerdo na coxa direita,
deite-se sobre o seu lado esquerdo, respeitando sua articulacao do joelho para nao
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a forgar, procure manter os quadris e as coxas alinhadas com o prolongamento do
tronco.

Sugestao para treinamento - Caso executem permanéncia prolongada no
padmasana, ou suas técnicas preparatérias, algumas pessoas podem sentir
necessidade de compensar a articulagao do joelho, sentando em vajrasana, com os
calcanhares afastados para o lado, permitindo que os quadris toquem o solo.

A execugdo regular de janurasana e upavishtasana também é Util para quem utiliza
bastante o padmasana.

Prefixos aplicaveis - Vajra, urdhwa, utthita, baddha, supta.
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11) VIRASANA

virdsana

Caracteristica - Posicdo sentada, de pernascruzadas, com joelhos sobrepostos.
Técnicas preparatorias - bhadrasana, padmaékapada janusirsha
mérudandasana.

Exceléncia técnica - Os quadris devem per-manecer no solo. Respeitando sua
flexibilidade, mantenha os joelhos alinhados.

Sugestao para treinamento - Incline o corpopara a frente, mantendo a coluna
ereta.

Prefixos aplicaveis - Urdhwa, utthita.
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12) VAJRASANA

Vajrasana

Caracteristica - Posicdo sentada, com as pernas flexionadas ao lado ou sob o
corpo.

Exceléncia técnica - Nesta posicdo, naturalmente a coluna tende a ficar ereta;
conseqlientemente, é indicada como alternativa para iniciantes que tenham
dificuldade em manter as pernas cruzadas durante muito tempo. Ao executar
mudra, puja, mantra, pranadyama e samyama, o conforto é fundamental, logo inicie
com as pernas cruzadas em swasana, mas varie sua posicdo sempre que
necessario, alternando entre os varios dhyanasanas.

Sugestdo para treinamento - Ha& muitas variagdes de vajrasana, variando o
afastamento dos calcanhares, a posicdao dos calcanhares (sob ou ao lado dos
guadris) e o afastamento dos joelhos. Experimente essas varias alternativas
buscando as de maior conforto para utilizagdo posterior no sadhana.
Particularmente util como dhydndsana é a variacdo samdnavajrasana que é simples
de montar com um movimento minimo do corpo.

Prefixos aplicaveis - Padma, samana, siddha, uUrdhwa, utthita, supta.raja
vajrasana
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13) IDASANA

Caracteristica - Posicdo sentada, com a perna de polaridade positiva pressionando
o torax.

Polaridade - Calcanhar esquerdo mais proximo do corpo e perna direita elevada.
Exceléncia técnica - As costas devem permanecer eretas, e os bracos auxiliam
puxando a perna para pressionar o lado de polaridade positiva do torax.
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14) PINGALASANA

Pingalasana

Caracteristica - Posicdo sentada, com a perna de polaridade negativa
pressionando o torax. Polaridade - Calcanhar esquerdo mais préoximo do corpo e
perna esquerda elevada.

Exceléncia técnica - As costas devem permanecer eretas, e os bragos auxiliam
puxando a perna para pressionar o lado de polaridade negativa do torax.
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15) SUSHUMNASANA

Sushumnasana

Caracteristica - Posicdo sentada, com as pernas pressionando o térax.
Exceléncia técnica - As costas devem permanecer eretas e os bragos auxiliam
puxando as pernas para pressionar o torax.
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16)BHADRASANA

Caracteristica - Posicdo sentada, com as plantas dos pés unidas a frente do corpo.

Exceléncia técnica - Utilize as mdos para manter os pés unidos; o tronco deve
estar ereto e os joelhos tocam o solo.

Técnicas preparatorias - Padma janudsirshana.

Sugestao para treinamento - Mantendo as maos segurando os pés unidos, pode-
se utilizar os cotovelos para aproximar o joelhos do solo.Experimente inclinar o
corpo a frente, inicialmente com ante flexdo,trazendo a testa proxima aos pés.
Outra variagdo, mais intensa, € inclinar o corpo a frente mantendo a coluna ereta,
aproximando o térax dos pés.

Outras variagbes - Como compensacdao de retroflexdes intensas da regiao
cervical, afaste os pés cerca de dois palmos dos quadris e faca uma ante-flexao
colocando o topo da cabeca no solo, atras dos calcanhares.

Prefixos aplicaveis - Urdhwa, utthita, supta, ékapada vakra, dwapadavakra.
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17) URDHWASANA

Caracteristica - Movimentos para levantar-se.

Exceléncia técnica - Na passagem, mantenha o olhar a frente, as costas eretas.
Nas variacdes em que a perna esta estendida, esta deve permanecer todo o tempo
paralelo ao solo.

Sugestdo para treinamento - Para conquistar uma boa execugdo do
surdhwdasanas, treine diariamente (uma vez ao dia é suficiente) a execucdo do
urdhwa padaprasaranasana, iniciando com o corpo elevado e flexionando os joelhos
apenas até o ponto no qual vocé tenha certeza de pode relevar-se novamente,
permanecendo alguns instantes no ponto maximo. Durante o treinamento, ndo
importa se vocé ja consegue chegar até o solo ou ndo, basta ir diariamente até seu
ponto maximo e depois retornar. Em algumas semanas, ou meses, quando ja puder
chegar ao solo, inicie o treinamento de outras variacdes, com ou sem as maos
segurando a perna ou com uma perna em padma. Como treinamento, durante a
sua pratica (e em qualquer ocasido do seu dia), sempre que for elevar o corpo do
solo, fagca-o sem o auxilio das mdos.

Prefixos aplicaveis - sukha, vajra, januhasta, bhadra, paddottthita, pada-hasta,
janusirsha.sukha Urdhwasana
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18) PADASANA

Caracteristica - Posicdo de equilibrio sobre os pés unidos e a coluna ereta.

Exceléncia técnica - O peso deve estar igualmente distribuido nas plantas dos
pés; o corpo, absolutamente ereto e estavel. Utilize as pequenas oscilagbes
naturais do corpo para definir seu centro de gravidade. Mudras com as palmas das
maos unidas, como kali mudra e probnam mudra, auxiliam a aprimorar o senso de
equilibrio.

Sugestiao para treinamento - Como reforco maior para o treinamento de
equilibrio, experimente executar grivavarténasana (familia 35) em padasana; a
seguir, fagca com os olhos fechados. Como um exemplo que qualquer asana pode
permitir desenvolvimento muscular, experimente uma execucdo de padasana,
tracionando a coluna para cima, pressionando uma palma da mao contra a outra,
mantendo tensdo retraindo os joelhos e pressionando os dedos dos pés contra o
solo. Outras variagbes - A variacdo de padasana com os bracos estendidos para
baixo e afastados do corpo, como num tridngulo, recebe o nome detadasana.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita.rdja padasana
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19) PRATHANASANA

Caracteristica - Posicdo de equilibrio, com os pés alinhados e a coluna ereta.
Exceléncia técnica - O peso deve estar igual-mente distribuido nas plantas dos
pés; o corpo,ereto e estavel; os pés, perfeitamente alinhados.

Sugestao para treinamento - Os elementos descritos para exceléncia técnica e
para treina-mento do padasana aplicam-se também para esta familia.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita..rdja prathanasana
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20) TRISHULASANA

Caracteristica - Posicdo de equilibrio sobre um pé, com a simbologia de um
trishula, simbolo de Shiva.

Exceléncia técnica - A ponta do pé elevado apenas toca a outra perna, sem se
apoiar. Os bragcos devem estar paralelos ao solo e 0os antebragos devem estar num
angulo ligeiramente maior que noventa graus, buscando justamente se aproximar
do formato de um trishdla. A perna deve ficar afastada para o lado,ndo para a
frente, de forma que os bragos e o joelho flexionado fiqguem num mesmo plano.
Podem ser utilizados outros mudras.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthitaraja trishulasana
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21) VRIKSHASANA

(NAO TEM IMAGEM)

Caracteristica - Posicdo de equilibrio sobre um pé, com o joelho da perna de apoio
estendido e o outro pé apoiado na perna oposta.

Angulo didatico - De acordo com a variacdo, ha um &ngulo didatico préprio; logo,
para execugao em coreografia, treine para rotacionar o corpo mantendo o equilibrio
ou execute a quarenta e cinco graus.

Exceléncia técnica - Ao inclinar o corpo a frente, para a execugdo de
rajavrikshasana, mantenha as costas eretas e os bracos alinhados com o tronco.
Somente quando sua flexibilidade o exigir prossiga com o movimento apenas com
os bracos. Ao retornar, ndo desfaca o asana imediata-mente, primeiro confirme e
aprimore a estabilidade da posicao. Na variacdo ardha vrikshasana, desenvolva a
flexibilidade procurando manter os joelhos mais préximos e alinhados. Na variagao
sukha vrikshdsana, a perna pode estar apoiada bem préxima aos quadris ou estar
apoiada coma planta do pé na altura do joelho.

Outras variagoes - O treinamento da passagem para o raja vrikshasana,parando
a movimentagdo no meio do caminho, com o tronco paralelo ao solo, é excelente
para ganhar mais estabilidade nas posicdbes em pé. Outro treinamento é a
passagem deste dsana para o €kapada angushthasana(familia 24).

Prefixos aplicaveis - Supta, parshwa, baddha, utthita, janusirsha, shira-hasta.
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22) EKAPADA URDHWASANA

ekapada urdhwasana

Caracteristica - Equilibrio em pé, com o dorso do pé apoiado sobre a outra perna
e o joelho da perna de base flexionado.

Angulo didatico - Em fotos e materiais didaticos, é demonstrado a quarenta e
cinco graus para uma melhor visualizagao do joelho flexionado. Em coreografias ou
praticas de asana pode ser executado de frente ou também a quarenta e cinco
graus, como passagem para outro asana(por exemplo, ékapada kakasana, familia
20).

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, baddha.rdja ékapadadrdhwasana
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23) VATYANASANA

vatyanasana

Caracteristica - Equilibrio com flexionamento da articulagdo do joelho.

Exceléncia técnica - Pode ser montado a partir da posicdo sentada, mas a forma
mais técnica é a partir do ékapada urdhwasana. Na posicdo final, mantenha as
costas eretas.

Técnicas preparatorias - Padmasana, vamadévasana, maha matsyéndrasana.

Sugestao para treinamento - O pé que estad apoiado no solo pode ficar mais a
frente do ponto de apoio do joelho para regular o grau de dificuldade do asana.

Prefixos aplicaveis - Supta, garuda.rdja vatyanasana
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24) ANGUSHTHASANA

utthita ékapada utthita dwapada
angushthasana angushthasana

Caracteristica - Equilibrio sentado nos calcanhares, apoiado nas pontas dos pés.

Exceléncia técnica - Permanecer com as costas eretas, mantendo um esforco de
tracdo na perna de apoio, como se estivesse preparando-se para elevar-se, auxilia
a sustentar a estabilidade. O pé, ou os pés, de apoio, a coluna e a cabegca devem
estar alinhados.

Prefixos aplicaveis - Supta, ékapada, dwapada, baddha, padotthita, padahasta,
janusirsha.utthita ékapadaangushthasanautthita dwapadaangushthasana
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25) NATARAJASANA

-

ardha natarajasana raja natardjasana maha natardjasana

Caracteristica - Equilibrio em pé,com retroflexdo e com uma mao tocando a perna
elevada.

Exceléncia técnica - Os quadris permanecem paralelos ao solo, sem girar o corpo,
e o joelho da perna de apoio permanece estendido. Se ha dificuldade para manter o
equilibrio, pode-se treinar a variacao ardhanatarajasana flexionando-se um pouco a
perna base até reforcar a musculatura. Nas variacdes Raja e Maha, a inclinagao
para a frente é a menor que sua flexibilidade e equilibrio permitirem.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, baddha, drdhwa, januhasta, Uttadna.ardha
natarajasanaraja natarajasanamaha natarajasana
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26) DHANURASANA

maha utthita irtthita uttana

dhanurasana

Caracteristica - Retroflexdo com a elevacdo da(s) perna(s).

Exceléncia técnica - Nas variagdes Urdhwa, a inclinagdo para frente é a menor
que sua flexibilidade e equilibrio permitirem, e a perna de apoio permanece com o
joelho estendido. Outthita dhanuranasa é sempre executado com bracos e pernas
opostos elevados, a palma de apoio sempre voltada para o corpo. Ao montar o
utthita Dhanurasana, a mao deve primeiro segurar o pé (ou calcanhar) e sé depois
elevara perna. Em todas as variagdes de dhanurasana, as pernas exercem forca,
tracionando os bragos e intensificando a retroflexdao. No treinamento, procure
sempre manter os quadris alinhados, sem os rotar.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, urdhwa, baddha, nirahasta, januhasta,

Uttdna.ardha dhanurdsanardja dhanurdasana Maha dhanurasana Uttana
dhanurasana
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27) JANURDHWA SIRSHASANA

janurdhwa sirshasana

Caracteristica - Equilibrio em pé, elevando uma perna com o joelho flexionado
aproximando-se da cabeca.

Exceléncia técnica - Na variagcdo sukha, o corpo é ligeiramente inclinado para
tras, de forma que os bragos estendidos segurando o joelho fornegam o contrapeso
gue permite que o corpo fique descontraido na posicdo. Na variacdo ardha, os
bragos exercem forga, trazendo a perna para proximo e para o centro do térax. Na
variacdo Raja, o joelho deve ser levado a direcdo da cabega com o minimo de
anteflexdao da coluna.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, Uttdna, vakra, baddha.ardha
janurdhwasirshasanasukha janurdhwasirshasana
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28) JANURDHWASAN

janurdhwasana

Caracteristica - Equilibrio em pé,com torcdo, elevando-se uma perna com o joelho
flexionado.

Técnicas preparatdérias - Janurdhwa sirshdasana, baddhamatsyéndrasana,
ekapada chalanasana.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, vakra, baddha, vakra baddhajanurdhwasana
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29) GARUDASANA

garudasana

Caracteristica - Equilibrio em pé, com pernas e bracos entrelagados.

Angulo didatico - A melhor visualizacdo do dsana é de lado, mas este dsana ndo é
utilizado em coreografias de demonstragao.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita. rdja garudasana
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30) PAKSHASANA

ardha raja

Caracteristica - Equilibrio em pé, elevando-se uma perna lateralmente.
Exceléncia técnica - A coluna, os quadris e a perna elevada devem permanecer
no mesmo plano. O corpo, dos pés a cabeca, permanece tdo vertical quanto
possivel, evitando o deslocamento dos quadris.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, baddha, nirahasta, parshwa.raja pakshasana
raja pakshasana maha pakshasana ardha pakshdsana
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31) PADAPRASARANASANA

padaprasaranasana

Caracteristica - Abertura pélvica com o corpo elevado do solo.

Exceléncia técnica - Em todas as variagdes, intensifique o grau de adiantamento
da posicdo aumentando a solicitacdo sobre a abertura pélvica. H4 uma proximidade
visual entre esta familia e o janurasana (familia 41),a diferenca estd no efeito
interno do asana: nesta familia, a extensdo e a abertura pélvica é o foco principal,
assim o0s quadris aproximam-se o maximo do solo, e o joelho flexionado
normalmente ultrapassa bastante os noventa graus; no janurdsana, que é
muscular, a posicao é mais eficiente com o joelho formando um angulo reto.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, urdhwa, vakra, baddha, nirahasta,uttana.raja
padaprasaranasana
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32) PRASARANA EKAPADASANA

prasarana ekapadasana

Caracteristica - Equilibrio em pé com anteflexdo e a outra perna elevada.
Exceléncia técnica - Na variacdo ardha a perna eleva-se a noventa graus do solo.
Na variacdo maha, a cento e oitenta graus do solo. As mdos apdiam no tornozelo
como treinamento de equilibrio.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, urdhwa.ardha Urdhwa prasaranaékapadasana
raja urdhwa prasaranaékapadasana
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33) SHIRAPADASANA

shirapadasana

Caracteristica - Flexionamento com uma perna na nuca.

Exceléncia técnica - A coluna deve permanecer ereta. Este dsana, por ser pouco
estético e ter efeito reduzido em relagdo a meta do Yoga, ndo deve ser utilizado em
demonstracdes de coreografia e deve ser pouco utilizado em sessdes praticas de
treinamento.

Técnicas preparatorias - Upadhanasana.

Prefixos aplicaveis - Supta, utthita, drdhwa.rdja shirapadasana
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34) ADYASANA

Caracteristica - Semi-relaxamento em pé.

Exceléncia técnica - O corpo deve permanecer com o maximo de descontracdo
que a sustentacao da posicdo permitir.adyasana
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35) GRIVAVARTENASANA

grivavarténasana

Caracteristica - Semi-relaxamento em pé, com rotagao do pescoco.

Exceléncia técnica - Sempre inicie e conclua o movimento com a cabega
flexionada para tras. Ao executar o movimento, a cabeca fica sempre na direcdo
frontal, ou seja, na lateral a cabega esta tombada, mas ndo ha rotagdo para o lado.
Os ombros permanecem descontraidos e a coluna reta.grivavarténasana
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36) BAHUVARTENASANA

bahuvartenasana

Caracteristica - Semi-relaxamento em pé, com rotagao dos ombros.

Exceléncia técnica - O corpo deve permanecer com o maximo de descontragdo
gue a sustentacdo da posicdo permitir. Apenas os ombros comandam o
movimento.Preferencialmente, execute por ultimo o sentido de rotacdo para cima e
para tras.bahuvarténasana

64


http://1.bp.blogspot.com/_YkpEsL_Y7eQ/StoeLixeylI/AAAAAAAAA_o/aeNxjBr_MNk/s1600-h/36.bmp

37) NITAMBASANA

nitambasana

Caracteristica - Flexdo lateral em pé, com os pés unidos.

Exceléncia técnica - Mantenha os bragos sempre paralelos e execute uma tracao,
estendendo todo o corpo no ponto maximo da execugao.

Prefixos aplicaveis - utthita.rdja nitambdasana
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38) TRIKONASANA

Caracteristica - Flexdao da coluna em pé,com os pés afastados entre quatro e seis
palmos.

Exceléncia técnica - Nas variacles 2 e 3,aproxime o maximo os quadris do solo,
procurando manter uma linha reta, uma linha de forga, que atravessa o corpo
desde a perna estendida até a cabeca. Nas variacGes 4 a 5, os quadris permanecem
alinhados como solo, todo o movimento deve ser realizado da cintura para cima. Na
variagdo 5, execute o maximo de tor¢cdo combinada com o flexionamento, até
conquistar o alinhamento do antebraco com o pé. Os pés permanecem
perfeitamente paralelos ou perpendiculares, de acordo com a posicao executada.
Todas as variacGes de trikonasana podem ser dinamizadas, exercendo-se uma forte
tracdo nos bracos, procurando se estender o corpo no ponto culminante do asana.

Prefixos aplicaveis - vakra, baddha, parshwa, uttana, utthita.raja trikonasana
raja trikonasana raja trikonasana raja trikonasana raja trikonasana raja trikonasana
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39) PRISHTHASANA

prishthasana

Caracteristica - Retroflexdo e torcdo em pé, com os pés afastados entre dois e
trés palmos.

Angulo didatico - O angulo de quarenta e cinco graus é mais indicado para
permitir a visualizagdo do afastamento entre os pés, mas, em coreografia, pode
também ser executado de lado.

Exceléncia técnica - Mantenha os joelhos estendidos e o pescoco descontraido
com a cabeca tombada para tras. Quanto mais paralelos se mantém os pés, mais
forte é a posicdo. Nas variagbes combinadas com tor¢cdo da coluna, os quadris
permanecem alinhados, sem girar.

Sugestao para treinamento - Os pés paralelos ou inclinados para fora regulam
também a intensidade da posigdo. Respeitando seu corpo, treine para que os pés
figuem paralelos.

Prefixos aplicaveis - ekahasta, dwahasta.
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40) PRISHTHAKONASANA

prishthakonasana

Caracteristica - Retroflexao e torcdo em pé, com os pés afastados entre quatro e
seis palmos.

Angulo didatico - O angulo de quarenta e cinco graus é mais indicado para
permitir a visualizagdo do afastamento entre os pés, mas, em coreografia, pode
também ser executado de lado.

Exceléncia técnica - Mantenha os joelhos estendidos e o pescoco descontraido
com a cabeca tombada para tras. Assim como no prishthdsana, quanto mais
paralelos se mantém os pés, mais forte é aposicdo. Nas variagdoes combinadas com
torcdo da coluna, os quadris permanecem alinhados, sem girar.

Técnicas preparatorias - Prishthasana.
Sugestao para treinamento - Os pés paralelos ou inclinados para fora regulam
também a intensidade da posigdo. Respeitando seu corpo, treine para que os pés

figuem paralelos.

Prefixos aplicaveis - ekahasta, dwahasta.dwahasta ardhaprishthakonasana
dwahasta rajaprishthakondsana
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41) JANURASANA

janurasana

Caracteristica - Abertura pélvica em pé,com atuagdo na musculatura de protegdo
dos joelhos.

Exceléncia técnica - Os pés permanecem afastados a uma disténcia entre quatro
e seis palmos, com o pé da perna flexionada apontado para o lado;
preferencialmente, mantenha o joelho flexionado num angulo de noventa graus.
Um flexionamento menor pode ser usado para manter a exigéncia muscular da
posicdo, porém diminuindo a abertura pélvica. Um &ngulo maior pode ser
executado, mas tenderia a transformar o dsana numprasarandsana.
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42) SHIRANGUSHTHASANA

shirangushthasana

Caracteristica - Abertura pélvica em pé, com a cabeca aproximando-se do pé.

Exceléncia técnica - Os pés permanecem afastados a uma distancia entre quatro
e seis palmos, com o pé da perna flexionada apontado para o lado;os quadris
devem ficar o mais proximos possivel do solo, com um joelho totalmente estendido
e o outro flexionado. O topo da cabeca aproxima-se do solo, ao lado, muito
proximo do pé, mas sem se apoiar. O tronco também nao se apdia na perna.

Técnicas preparatorias - Janurasana, padaprasaranasana.

Sugestdo para treinamento - Para quem tem boa flexibilidade pode aproximar
do solo o queixo, ndo o topo da cabeca, provocando uma pequena retroflexdao da
cervical. Como treinamento muscular, faga permanéncia na variacdo utthita, com o
calcanhar bem elevado; as maos podem estar entrelacadas com os bracos elevados
acima ou a frente. Ao concluir a permanéncia, para maior desenvolvimento
muscular, retorne lentamente da posicdo, primeiro elevando a coluna, s6 depois
estendendo lentamente os joelhos e, por Ultimo, retornando o calcanhar ao solo.

Prefixos aplicaveis - Baddha. Ardha shirangushthasana rdja shirangushthasana
detalhe das maos
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43) UPAVISHTASANA

upavishtasana

Caracteristica - Movimento para sentar-se,mantendo os pés afastados.

Exceléncia técnica - Mantenha o tronco e cabeca em linha reta, paralelos ao solo,
ou com a cabeca sempre mais elevada que os quadris, e o olhar a frente. O
movimento para sentar-se deve ser suave e uniforme.

Técnicas preparatorias - Upavishta kondsana; outro treinamento Util para
aperfeicoar esta passagem é executar permanéncia em uttana trikonasana, com os
pés bem afastados e paralelos, e tronco e bracos estendidos a frente,
paralelos ao solo.

Prefixos aplicaveis - ekahasta, nirahasta.rajas Trikona upavishtdsana rajas
ekahasta Trikona upavishtdsana rajas nirahasta Trikona upavishtasana
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44) PARIGHASANA

parighasana

Caracteristica - Abertura pélvica no solo, com um joelho flexionado e lateroflexao
da coluna.

Exceléncia técnica - Mantenha todo o corpo dentro do mesmo plano, de acordo
com a variacdo selecionada. Na variagdo mais avancgada, execute,
simultaneamente, o maximo de abertura pélvica e lateroflexao, caracteristicas do
asana. Pode também ser executado concentrando-se a atuacdao na lateroflexdo,
apoiando-se a coxa da perna flexionada perpendicular ao solo.

Prefixos aplicaveis - Utka, uttana.raja parighasana ardha parighasana
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45) HANUMANASANA

: 1 | - a i hanumanasana

Caracteristica - Abertura pélvica no solo com joelhos estendidos.

Exceléncia técnica - Mantenha os quadris alinhados. A coluna pode permanecer
ereta, ou em torcdo, ou ainda acoplar anteflexdo ou retroflexdo conforme a
variagao.

Técnicas preparatérias - Urdhwa ardha bhujangédsana, kapodadsana, prasaréna
ekapadasana.Prefixos aplicaveis- Janusirsha, uttana, parshwa, vakra, januhasta.
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46) PURNASANA

=i s,

purnasana

Caracteristica - Torcdo em pé.

Angulo didatico - O angulo de quarenta e cinco graus é mais indicado para
permitir a visualizacdo do afastamento entre os pés, mas, em coreografia, pode
também ser executado de lado. Como é um asana com grande numero de detalhes
técnicos para a execugdo, s6 o utilize em demonstracdo de coreografia se o
conhecer perfeitamente e evite utilizarem aulas para alunos muito iniciantes.

Exceléncia técnica - Os pés ficam paralelos, entre dois e trés palmos, os quadris
nao se movimentam, apenas o tronco da cintura para cima executa a torcao. Os
bracos permanecem estendidos, tracionados. No inicio, as maos estdo abertas,
estendidas, e fecham-se sincronizadamente com a torgdo. O rosto acompanha o
movimento de torcdo. rdja purndasana montagem da posicdo: iniciar a torgdo com
as palmas das maos estendidas.
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47) hastinasana

hastinasana

Caracteristica - Semi-relaxamento em pé, com movimentacao da coluna.

Angulo didatico - Pode ser executado de frente. Nessas fotos, utilizamos quarenta
e cinco graus para permitir a visualizacdo do afastamento entre os pés.

Exceléncia técnica - O corpo deve permanecer com o maximo de descontracdo
que a sustentacdo da posicao permitir. O tronco e os ombros é que comandam os
movimentos; os bragos permanecem completamente soltos e a cabega segue a
linha da coluna, sem girar.raja hastindsana
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48) TALASANA

talasana

Caracteristica - Tragdo em pé.

Exceléncia técnica - Taldsana é uma &sana de tracdo, ndo de equilibrio. Logo o
fundamental é executar o maximo de tragdo no ponto culminante do &sana. Na
montagem da posicdo, os calcanhares e bragos elevam-se num movimento
uniforme, acompanhado pela inspiracao, e, de acordo com as regras gerais de
execucdo, descem juntos, acompanhando a expiracdo. Na execugdao ortodoxa, os
bracos sobem pela frente e descem lateralmente.

Sugestao para treinamento - Verificar as varias posicbes de mdos e descubra
gue cada uma delas produz um efeito distinto na permanéncia. Na utilizacdo com as
palmas unidas, pode-se também aplicar tensdo muscular se pressionado as palmas
das maos, mantendo os cotovelos bem estendidos. taldsana posicdo das maos.
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49) CHAKRASANA
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1) chakrasana

Caracteristica - Retroflexdo mantendo o(s) pé(s) no solo.

Técnicas preparatorias - Prishthasana, ushtrasana, natashira vajrasana,
kandharasna.

Exceléncia técnica - No ardha chakrasana, mantenha os gluteos contraidos e o
olhar nas maos com o bracos estendidos; lembre-se da regra geral de respiracao e
expire ao executar a retroflexdo; os joelhos estdo estendidos. Ao invés de projetar
os quadris para a frente e sobrecarregar a lombar, concentre tracdo nas costas e
bracos, abrindo o térax, intensificando a retroflexdo na parte medial e superior da
coluna.

Na variagdo raja chakrasana, procure manter os pés paralelos e projetar o térax na
direcdo dos bracos.

Na variacdo uttana chakrdsana, os cotovelos estdo estendidos e ha uma tragdo na
coluna projetando o térax a frente.

A variacdo ekapada ekahasta chakrasana é sempre executada com pernas e bragos
de lados opostos do corpo.

Sugestao para treinamento - Assim como na maior parte das retroflexdes, os
pés paralelos ou inclinados para fora regulam também a intensidade da posicao. No
ponto culminante, transfira mais o peso do corpo para os bragos, projetando o
torax para a frente. Experimente outras formas de montar este asana, como a
partir do vayutkasana e dobahupadasana.

Prefixos aplicaveis - Uttana, utthita, urdhwa, ekapada, ekahasta, nirahasta,
niralamba.
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50) KANDHARASANA

kandharasana

Caracteristica - Retroflexdo com equilibrio mantendo os pés no solo e apoio sobre
a cabeca.

Técnicas preparatorias - Prishthasana, ushtrdsana, natashira vajrasana,
grivasana.

Exceléncia técnica - Permaneca com a cabeca no prolongamento do tronco,
mantendo tensdo muscular na regido cervical.Prefixos aplicaveis - Utthita, ardhwa.
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51) PADAHASTASANA

padahastasana

Caracteristica - Anteflexdo em pé, com os pés unidos.

Exceléncia técnica - Mantenha os joelhos estendidos e o peso do corpo distribuido
de maneira uniforme nos pés.

Sugestdo para treinamento - Flexione ligeiramente o joelho direito, mantendo o
esquerdo estendido e o corpo descontraido, intensificando o alongamento. A seguir,
compense. Durante a permanéncia, mantendo os pés totalmente apoiados no solo,
pratique colocar o peso do corpo mais na regidao do calcanhar, depois mais na
regido da ponta dos pés, observando o efeito sobre a posicdo. Se possuir boa
flexibilidade, aproxime os ante bracos do solo.

Outras variagdoes - Como treinamento muscular, ao montar o asana, pode-se
permanecer numa posicao intermediaria, com o tronco paralelo ao solo e com os
bragos bem estendidos acompanhando a linha do tronco ou acima dela.

Prefixos aplicaveis - Utthita, parshwa. maha padahastdsana raja padahastasana
ardha padahastasana sukha padahastasana
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52) SHAKTYASANA

shaktyasana

Caracteristica - Anteflexdo em pé, com tragdo da coluna e com as maos apoiadas
no solo.

Exceléncia técnica - As maos apdiam-se com os bracos perpendiculares ao solo;

o rosto fica voltado para a frente com anteflexdao na regido lombar e retroflexdo na
cervical. A cabega e o olhar ficam voltados para a frente.
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53) PARSHWOTTANASANA

parshwottanasana

Caracteristica - Anteflexdo em pé, com os pés afastados e alinhados.

Exceléncia técnica - Os pés ficam apontados para a mesma direcdo, mas ndo na
mesma linha; mantém-se uma distdncia como se estivesse caminhando, de forma
que o quadris figuem alinhados.

Sugestao para treinamento - Ao colocar a inclinagdo para a frente, mantenha a
coluna ereta especialmente na regidao lombar para intensificar a posicao.

Prefixos aplicaveis - Vakra, baddha, ekapada.ardha parshwottanasana rdaja
parshwottanasana raja parshwottanasana ekapada parshwottanasana
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54) HASTASANA

(NAO TEM IMAGEM)
Caracteristica - Anteflexdo em pé, com uma perna elevada e a(s) mao(s) tocando
o solo.

Prefixos aplicaveis- ekapada, ekahasta, dwahasta, utthita, parshwa.
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55) UTKASANA

pada utkdsana samasthiti utkasana

Caracteristica - Posicdo agachada.

Exceléncia técnica - Na variacdo padautkasana, procure manter a coluna ereta,
reduzindo a inclinagdo para a frente. Na variacdo samasthiti utkasana, os joelhos
ficam bem flexionados e a coluna com retroflexdo para alinhar os pés,
quadris,cabeca e maos.

Sugestao para treinamento - Quem ndo executa a variagdo pada utkasana pode
treinar flexionar os joelhos até o seu ponto maximo, desde que permanega com 0s
pés completamente apoiados no solo.

Prefixos aplicaveis - Pada, uttdna, vakra,baddha, parshwa.samasthiti utkasana
pada utkasana
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56) MANDUKASANA

sukha mandukasana ardha mandukasana raja mandukasana

Caracteristica - Posicdo agachada com torcdo da coluna.

Angulo didatico - O melhor angulo é conforme o fotografado, mas evite usar este
asana em demonstracdo de coreografia pois ha varias outras opgbes de torcbes
sentadas com melhor estética e mais facilmente caracterizdveis por uma audiéncia
ndo especializada.
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57) OMKARASANA

ardha omkarasana rdja omkardsana

Caracteristica - Flexionamento com uma perna na nuca.ardha omkarasana raja
omkarasana
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58) LOLASANA

sukha lolasana

Caracteristica - Balango sobre as costas.

Exceléncia técnica - Na variagdo mais técnica e ortodoxa, ndo ha impulso e o
movimento para tras e para a frente é executado uma Unica vez, deforma muita
lenta, tocando e retirando vértebra por vértebra do solo.

Sugestiao para treinamento - A intensidade da dificuldade pode ser regulada ao
enlacar as pernas, mantendo os bragos mais préximos ou mais afastados do tronco,
segurando com as maos 0s punhos ou os cotovelos. Uma vez dominada essa
posicdo, treine com as pernas em padmasana.

Prefixos aplicaveis - Sukha, padma
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59) MERUDANDASANA

raja merudanddsana

parshwa merudanddsana

Caracteristica - Movimentos de deitar e sentar e técnicas abdominais em decubito
dorsal.sukha lolasana raja merudandasana parshwa merudandasana
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59) MERUDANDASANA

supta merudanddsana urdhwa merudanddsana

Exceléncia técnica - Nas variacdes de movimentos para deitar e sentar,supta e
urdhwa mérudandasana, utilize a posicdo dos bragos para regulara intensidade da
posicao. O movimento pode ser executado com os bragos paralelos ao solo,
perpendiculares ao tronco ou estendidos acima da cabecga. Apds deitar ou antes de
levantar, execute uma tracdo intensa da coluna, estendendo os bragos acima da
cabeca e os pés para baixo.

Sugestiao para treinamento - Para maior desenvolvimento muscular,mantenha
as costas, especialmente a regido lombar, pressionando o solo ou o mais préximo
possivel dele. Com os joelhos estendidos e os calcanhares unidos, eleve os pés e a
cabeca apenas um a dois centimetros do solo. Durante a permanéncia, conserve a
consciéncia corporal na regido lombar, mantendo o contato com o solo. Prefixos
aplicaveis- Supta, parshwa, uUrdhwa, utthita, shirahasta, shirabahu, ekapada,
dwapada, ekapadashirsha, janusirsha. supta merudandasana Urdhwa
merudandasana
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60) PASCHIMOTTANASANA

ardha paschimottandsana

raja paschimottanasana mahad paschimottandsana

Caracteristica - Anteflexdo sentada, com os joelhos estendidos e unidos.

Exceléncia técnica - Na variacgdo sukha, o corpo deve estar totalmente
descontraido. E comum observar os bracos estendidos, indicando que o praticante
ndo estd de fato em relaxamento. Na variagdo maha, afaste as pernas o minimo
necessario para colocar a cabeca no solo. A anteflexdo para a frente pode ser feita
com a coluna mais ereta aproximando o tronco das pernas ou com a coluna
encurvada, aproximando a cabeca das pernas - ambas as variacdes sao aceitas e
tém efeitos especificos.

Sugestao para treinamento - Este asana por exceléncia € uma posicdo de
permanéncia. Conquiste a variagdo sukha com longa permanéncia e conforto. A
acdo da gravidade conduzira naturalmente a variagdo maxima.

Prefixos aplicaveis - Viparita, vajra, parshwa, vajra, baddha, urdhwa, uttana.
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61) UPAVISHTA KONASANA

maha upavishta konasana

Caracteristica - Abertura pélvica sentada,com os joelhos estendidos.

Angulo didatico- Para as variacdes sukha e ardha, o angulo didatico pode ser de
lado ou,preferencialmente, a quarenta e cinco graus,como foi fotografado, para
melhor visualizacdo da posicdo das pernas. Ja as variacGes raja e maha admitem
também o angulo frontal.

Exceléncia técnica - Os pés permanecem apontados lateralmente, sem rotagdo no
solo.Alguns praticantes tendem, para efeito de balanceamento da pratica, a
considerar este dsana uma anteflexdo, mas ndo é o caso; apenas se o praticante
tem pouca abertura pélvica ele sente uma solicitacdo equivalente a uma anteflexao.
Na variacdo completa do dasana, ndo ha anteflexdo da coluna, podendo até haver
retroflexdao combinada.

Sugestdo para treinamento - Experimente trazer e elevar o corpo mantendo os
bragos estendidos a frente do corpo, com a coluna ereta e sem apoiar as maos no
solo.

Prefixos aplicaveis - Parshwa, baddha,janusirsha, ekapada, viparita, Urdhwa,
uttana.
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62) VAJROLYASANA

sukha vajrolyasana rdja vajrolyasana maha vajrolyasana

Caracteristica- Abdominal.

Exceléncia técnica - Joelhos estendidos com os pés tdo elevados quanto possivel
e coluna ereta.

Técnicas preparatorias - ekapada vajrolydsana.Sugestdao para treinamento-
Apesar de ser classificado como um simples abdominal, este dsana tem uma
atuagdo importante na pratica de Yoga e a capacidade de permanéncia de varios
minutos nesta posicdo € necessaria para praticas mais avangadas.

Prefixos aplicaveis - ekapada, vajra, janusirsha.sukha vajrolyasanaraja
vajrolydsanamaha vajrolyasana
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63) JANUSIRSHASANA

ardha janusirshasana

raja janusirshdsana maha janusirshasana

Caracteristica - Anteflexdo sentada,com um joelho flexionado.

Exceléncia técnica - Ao montar o asana, defina bem a torcdo da coluna antes de
fazer a anteflexdo.

Sugestdao para treinamento - A variacgdo com a perna em padma auxilia a
conquista do padmasana; para conquistar maior alongamento, utilize a variagdo
com uma perna flexionada em samana, a frente do corpo, e a outra perna
estendida para o lado, com o maximo de abertura pélvica.

Prefixos aplicaveis - arshwa, urdhwa,padma, siddha, vakra, baddha, uttana,
shirapada.
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64) STAMBHASANA

ardha ekapada stambhasana rdja ekapada stambhasana

rdja dwapada stambhdasana

Caracteristica - Técnica muscular com a perna elevada ao ponto maximo e
sentado com o apoio das maos.

Exceléncia técnica - Apesar de também utilizar uma discreta anteflexdo, a
utilizacdo mais pronunciada deste asana envolve a musculatura da perna. Assim,
eleve a perna ao maximo; no ponto maximo de execucdo, a perna elevada deve
ficar perpendicular ao solo. O calcanhar da perna elevada permanece bem
estendido, para melhor estética, ou flexionado com tensdo, para maior atividade
muscular.

Técnicas preparatorias - Nirahasta urdhwa padaprasaranasana,
ekapadavajrolyasana.

Sugestao para treinamento - Eleve a perna com o joelho flexionado, trazendo-a
0 mais perto possivel do tronco, e, a seguir, estenda o joelho para executar a
permanéncia.

Prefixos aplicaveis - ekapada, padma, siddha, dwapada, vajra.ardha
ekapadastambhasana raja ekapadastambhdasana raja dwapadastambhasana
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65) VAMADEVASANA

raja vamadevdsana

Caracteristica - Flexionamento das articulagdes dos joelhos.

Exceléncia técnica - Na posicdo maxima, os pés tocam-se com o tronco ereto,
mas é necessario ter cuidado com todos os asanas que solicitam as articulagdes dos
joelhos.Técnicas preparatorias - Ardha kapodasana, bheghasana.

Prefixos aplicaveis - Baddha.
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66) KAPODASANA

pada kapodésana pada kapodésana

rdja kapodasana urdhwa nirahasta
raja kapodasana

Caracteristica - Retroflexdo sentado, com uma perna a frente do corpo.

Técnicas preparatorias - Retroflexdes.

E para melhor posicionamento das pernas, treine a seguinte variacdo: a partir do
chatuspadasana, traga a perna direta a frente, flexionando o joelho; aponte a
planta do pé direito para o seu lado esquerdo e deite-se no solo sobre a perna
direita; procure escorregar a perna esquerda, que estd estendida atras, o maximo
possivel para tras, respeitando seu alongamento.

Prefixos aplicaveis - Urdhwa, vajra, utthita, nirahasta, pada.
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67) VAKRASANA

ardha matsyéndrasana rdja matsyéndrasana maha matsyéndrasana

Caracteristica - Torgdo sentada.

Técnicas preparatdorias - Upavishta konasana, matsyéndrasana, ekapada
chalanasana.

Prefixos aplicaveis - Vajra, pada, urdhwa, baddha.ardha matsyéndrasana raja
matsyéndrasana maha matsyéndrasana
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68) MATSYENDRASANA

ardha matsyendrasana  rdja matsyendrasana maha matsyendrasana

Caracteristica - Torcdo sentada, com as pernas cruzadas.

Exceléncia técnica - Os ombros permanecem alinhados; a mao apoiada atras fica
proxima ao corpo, os quadris apoiados no solo e a coluna ereta.

Prefixos aplicaveis - Vajra, padma, baddha, utthita, urdhwa.
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69) UPADHANASANA

ardha upadhanésana rdja upadhanasana maha upadhanasana

Caracteristica - Flexionamento comum a perna na nuca e a outra perna
estendida.

Técnicas preparatorias - Todos os preparatérios do padmasana; vamade-vasana;
bhadrasana, com os calcanhares mais afastados do corpo e ante-flexdo.

Prefixos aplicaveis - Urdhwa, utthita.
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70) KUKKUTASANA

raja kukkutdsana

Caracteristica - Muscular de elevacdo nos bracos com as pernas em padmasana.
Técnicas preparatorias - Padmasana, Urdhwa padmasana.

Prefixos aplicaveis - ekahasta, utthita.raja kukkutasana
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71) SAMAKONASANA

Urdhwa samakondsana mahd urdhwa samakonasana

Caracteristica - Muscular de elevagdo nos bragos com as pernas juntas e os
joelhos estendidos.

Técnicas preparatérias - Urdhwa sukhdsana, urdhwa vajrdsana, vajrolydsana,

ardha samakonasana (mantendo um ou os dois pés no solo).Prefixos aplicaveis -
Utthita, Urdhwa.maha drdhwasamakondasana urdhwa samakondasana
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72) GOMUKHASANA

Ardha gomukhasana

Caracteristica - Alongamento para os bracos e ombros.

Técnicas preparatorias -
baddha, uttdana chakrasana.

Hamsasana,
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73) PARVATASANA

Ardha parvatdsana raja parvatasana

Caracteristica - Equilibrio sobre os joelhos.

Técnicas preparatorias - Padmasana.
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74) GARBHASANA

urdhwa garbhasana

Caracteristica - Anteflexdo com pernas em padmasana e bragos entrelagados.
Técnicas preparatorias - Todos os preparatoérios do padmasana.

Prefixos aplicaveis - Urdhwa, supta.urdhwa garbhasana
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75) YOGASANA

vajra yogasana

Caracteristica - Anteflexdo sentado, comas pernas em dhyanasana, com
respiracdo e mentalizacdo especifica.

Exceléncia técnica - Para caracterizar um yo0gasana, ndo basta a posicdo do
corpo; € necessario reunir uma técnica respiratéria e mentalizacdes especificas que
sdo transmitidas por meio do param para . YO0gasana, kurmasana, hamsasana e
dhdrandsana sao familias de asanas extremamente parecidas em sua execucdo,
mas de propdsitos e efeitos completamente distintos. Yogasana é um asana para
atuar sobre a Kundalini, kurmdasana é um semi-relaxamento sentado, hamsasana é
um asana de passagem ou de tracdo e dharanasana é descanso apds as investidas
com estimulo de contato de polegares e indicadores sobre o ajfia chakra.

Prefixos aplicaveis - padma, baddha, gbémukha, vira, vajra, bhadra.vajra
yogasana
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76) KURMASANA

vajra kirmdsana

Caracteristica - Anteflexdao sentado, com as pernas em dhyanasana e a testa
apoiada sobre as maos.

Exceléncia técnica - Como se trata de uma posicdo de semi-relaxamento, deve
ser executado com o maximo de descontracdo possivel. A posicdo das maos, uma
sobre a outra e a testa sobre as duas, é necessdria para caracterizar o dsana e
permitir a maxima descontracdo. Os ombros ficam soltos e descontraidos.

Prefixos aplicaveis - padma, vira, vajra, bhadra.vajra kirmasana
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77) HAMSASANA

vajra hamsasana

Caracteristica - Anteflexdo sentado, com as pernas em dhyandsana e os bragos
estendidos a frente.

Exceléncia técnica - O hamsasana normalmente é utilizado como passagem de
posicdes sentadas em vajrasana para posicées em decubito dorsal. Pode-se treinar
permanéncia com impacto na articulacdo e musculos de ombros e bracos; nesse
caso, mantenha o corpo descontraido, a excecdo dos bragos, que ficam estendidos
com o maximo de esforgo e tragdo a frente. Durante a permanéncia, ndo eleve os
quadris dos calcanhares.

Prefixos aplicaveis - padma, vira, vajra, bhadra.vajra hamsasana
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78) UDARASANA

rajas purdna udardsana

Caracteristica - Passagem entre posicoes deitadas e sentadas.

Angulo didatico - Passar as pernas pela frente permite uma visualizacdo melhor
do movimento, mas é considerado correto passar as pernas por tras, especialmente
se estiver dentro de um contexto cultural hindu.

Exceléncia técnica - A mao deve ser apoiada no solo ja na sua posigdo final para
nao exigir arrumacao posterior. As pernas sao levadas para tras, com os joelhos
estendidos todo o tempo, girando-se o corpo sobre os quadris, sem impulso e com
elegéancia.
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79) BHUJANGASANA

raja bhujangdsana

urdhwa utthita bhujangdsana maha bhujangasana
Caracteristica - Retroflexdo deitado, com apoio das maos.

Exceléncia técnica - No raja bhujangasana, os cotovelos estdo estendidos, os
calcanhares estdo unidos, a pélvis permanece tocando o solo, os ombros para baixo
e a cabeca estendida para cima e para tras. A melhor passagem para execucdo
deste dsana é a partir do hamsasana (familia 77).Neste caso, as maos deslizam de
zero a dois palmos a frente ao montar o dsana, de acordo com a maior ou menor
capacidade de retroflexdo do praticante. Durante essa passagem, execute um
movimento de bascula de quadris, projetando a pélvis para o solo desde o inicio do
movimento.

No ardha bhujangasana, utilize forca nos bracos para projetar o térax a frente,
depois acima, estendendo e tracionando toda a coluna vertebral. Essa tracao
também pode ser aplicada para intensificar o raja bhujangasana.

Na execucdo do sUrya namaskara (familial), caso a permanéncia na posicdo seja
pequena, o radja bhujangdsana pode ser executado mantendo as pontas dos pés no
solo para maior ligacdo com o dsana anterior e posterior da seqliéncia.

Prefixos aplicaveis - Urdhwa, vajra, utthita, jdnuhasta, ekapada, padma.
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80) SARPASANA

rdja sarpdsana

Caracteristica - Retroflexdo deitado,com as pernas no solo e os bragos afastados
ao lado do corpo.

Exceléncia técnica - As pernas estdo apoiadas no solo mas participam do asana
mantendo os joelhos bem estendidos e os calcanhares unidos, os ombros elevados
e a cabecga ainda mais acima. Como treinamento, antes de desfazer a posigdo, nos
instantes finais da permanéncia, eleve ainda mais os ombros e a cabeca.
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81) SHALABHASANA

]

sukha halabhasana ardha shalabhasana
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raja shalabhdsana ékapdda shalabhdsana maha shalabhasana

Caracteristica - Retroflexdo deitado, com elevacao das pernas e o queixo tocando
o solo.

Exceléncia técnica - Na variacdo utthita ardha shalabhdsana, toque a perna
estendida apenas com a ponta do pé da perna flexionada, sem apoiar o peso da
perna. Nas passagens das variagdes raja e maha, mantenha os joelhos estendidos.

Prefixos aplicaveis - Utthita, padma, ekapadasirsha, dwapadasirsha, uUrdhwa,
uttana.
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82) MAKARASANA

raja makardsana

Caracteristica - Retroflexdo deitado, com as pernas no solo e as maos unidas
apoiadas no corpo.

Exceléncia técnica - As mesmas observagdes do sarpasana (familia 80)sao
validas para o makarasana. A diferenca de classificacdo e atuacdo destas familias
s3o as maos sempre unidas, o que causa uma atuacdo distinta sobre os ombros e
bragos. raja makarasana
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83) DOLASANA

raja dolasana

Caracteristica - Retroflexdo deitado, com as pernas e a cabeca elevadas do solo.

Exceléncia técnica - Os ombros e bracos devem ser elevados ao ponto maximo; a
diferenciacdo do dolasana para o makarasana (familia 82) esarpasana (familia 80)
sdo as pernas, que nesta familia estdo elevadas do solo, mantendo os joelhos
estendidos.

Sugestdo para treinamento - A variacdo rajas doldasana, movimentando-se o
corpo como um balancgo, projetando-se alternada-mente os bragos ou os pernas
para cima, é excelente para detectar diferencas de desenvolvimento da
musculatura das costas. Observe se ao executar o balango o corpo permanece no
eixo ou inicia uma rotagao, indicando maior desenvolvimento muscular de um dos
lados do corpo.

Prefixos aplicaveis - Rajas, ekapada, ekapadasirsha, baddha, uttana, ekahasta,
parshwa, viparita, utthita, nirahasta.
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84) BHEGASANA

N = 4 ﬁ
— L= o

raja bhegdsana

Caracteristica - Alongamento anterior das coxas.

Exceléncia técnica - Segure os calcanhares com as maos e procure aproximar os
calcanhares do solo, ao lado do corpo.

Sugestao para treinamento - Ao executar a passagem para o raja dhanurdsana,

ao segurar os calcanhares, aproveite para treinar o bhegasana como
passagem.Prefixos aplicaveis - ekapada, viparita.
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85) CHATUSPADASANA

utthita chatuspadasana uttana chatuspadasana

Caracteristica - Muscular, com maos e pés apoiados no solo.

Exceléncia técnica - Na variagdo raja, ndo arquear a lombar, mantendo o corpo
reto.Uttana significa extensdo; logo, a simples projecdo dos quadris para cima,
permanecendo em repouso, ndo caracteriza um uttana chatuspadasana.

Para a execucdo mais efetiva da variacdao uttana chatuspadasana, estenda bem as
pernas, procurando tocar os calcanhares no solo, mantendo os joelhos totalmente
estendidos; faca também a extensdo forte da coluna, como se houvesse a intengao
de tocar o queixo e o peito no solo.

Sugestao para treinamento - Apds conquistar a variagao utthita, experimente
utilizar apenas quatro dedos e, depois, menos. E particular-mente interessante a
variagdo de montar o dsana e permanecer sem usar o apoio dos polegares, apenas
dos outros dedos. Mude também o ponto de apoio das maos ao montar a posicdo,
colocando-as afastadas do corpo lateralmente, ou a frente do corpo, ou abaixo do
térax, ou abaixo do rosto, ou com os dedos das maos apontados para o corpo ou
para fora.

A variacdo ardha chatuspadasa, apoiando-se os antebracos no solo e aproximando-
se 0 queixo do solo a frente, € um preparatorio para ovrishkasana (familia 107).
Para desenvolvimento dos ombros, execute ou tthita chatuspadasana uttana
chatuspadasana
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86) TRIPADASANA

utthita tripadasana

Caracteristica - Muscular, com trés pontos de apoio no solo.

Exceléncia técnica - As mesmas observagdes o chatuspadasana sado validas para
o tripadasana. Alem destas, a perna ou o braco elevado deve estar totalmente
estendido. Na variagdo uttana tripadasana além das observagdes que no
chatuspadasana atente também para manter os quadris alinhados, paralelos ao
solo.

Prefixos aplicaveis - Uttana, utthita, parshwa, ekahasta.utthita tripadasana
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87) BAHUPADASANA

ardha bahupadasana

raja bahupdadasana
Caracteristica - Muscular, com um pé e uma mao apoiados no solo.

Exceléncia técnica - O corpo permanece reto, dos pés a cabeca. Na variacdo rdja
bahupadasana apenas a lateral de um dos pés toca o solo, com o outro pé apoiado
sobre este. Na variacdo ekapada, mantenha tronco e pernas alinhados, sem
deslocamento dos quadris.

Sugestao para treinamento - Os bracos apoiados no corpo ou estendidos acima
da cabeca podem regular a intensidade do esforco durante a permanéncia. Para
proteger o punho em permanéncia mais prolongadas,além da variagdo utthita, a
mdo pode estar apoiada com o punho fechado ou com os dedos no solo, mas a
palma elevada. A permanéncia em ardhabahu padasana, além de também proteger
as articulacoes, intensifica a atuagao muscular.

Prefixos aplicaveis - Utthita, viparita, padma, baddha, ekapada.raja
bahupadasana sukha bahupadasana ardha bahupadasana
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88) VAYUTKASANA

raja vdyutkasana

Caracteristica - Equilibrio sentado, com os joelhos unidos.

Exceléncia técnica - Como é um asana de equilibrio, dé preferéncia a execucdo
da variacao supta.

Prefixos aplicaveis - Supta.raja vayutkasana
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89) BANCHEASAN

ardha banchéasana rdja banchéasana

Caracteristica - Retroflexdao sentado sobre os calcanhares e pontas dos pés no
solo.

Exceléncia técnica - A projecdo dos joelhos a frente intensifica o alonga-mento
dos pés e permite que a cabega aproxime-se mais do solo na retroflexao.

Técnicas preparatérias - Vayutkasana, natashira vajrasana.Prefixos aplicaveis-
Supta, janurdhwa.
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90) SIMHASANA

vajra simhdsana

Caracteristica - Muscular, para faciais e laringeos.

Angulo didatico - Pode ser executado de lado, de frente, ou a quarenta e cinco
graus, indistintamente, visto que a musculatura mais exigida durante a execugao é
a interna e este dsana também nao é utilizado em coreografias de demonstracgao.

Exceléncia técnica - O dsana é executado aplicando-se o maximo de esforgo
muscular na projecdo da lingua e da musculatura da face e da garganta. A posicdo
do corpo e a tensdo nos bracos sdao apenas para auxiliar o esfor¢co de gerar a
extensdo nos musculos faciais e laringeos.

Ha duas variacdes possiveis: na primeira forma de execugdo, mais usual, mantenha
um forte esforco na musculatura facial e laringea enquanto expira o ar
ruidosamente e enquanto puder permanecer sem ar;

a outra forma de execugdo é manter a tensdo muscular nos musculos faciais e
laringeos enquanto puder reter o ar (por ser muito forte, essa variagdo deve ser
evitada pelos iniciantes).

Prefixos aplicaveis - Vajra, padma
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91) MAYURASANA

sukha mayurasana ardha mayurdsana raja mayurasana

Caracteristica - Muscular, com o corpo estendido apoiado sobre os cotovelos.

Exceléncia técnica - A montagem deve sempre iniciar com os joelhos flexionados,
estendendo-os ja com o corpo apoiado nos bragos. O tronco permanece paralelo ao
solo e as pernas também ficam paralelas ao solo, ou ainda mais elevadas, de
acordo com a variacdo. Mantenha sempre o rosto, o queixo, afastado do solo.

Técnicas preparatorias - Dolasana, sarpasana, kadkasana,
bahukakasana,shalabhdsana. Se os cotovelos sdao apoiados bem préximos, abaixo
do abdémen, exige-se menos esforco muscular, porém a atuagdo interna do asana
€ mais intensa com a pressdao sobre a regido abdominal. Como treinamento
muscular e para uma execugao mais estética em demonstracdes, mantenha os
cotovelos mais afastados, proximos a lateral do corpo.

Prefixos aplicaveis - utthita, drdhwa, ekahasta, nirahasta, niralamba,bhadra,
padma.
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92) KAKASANA

raja kakasana urdhwa utthita kakasana maha kdkasana

parshwa kakasana ékapada kakdsana  baddha kékéasana kona kékasana

Caracteristica- Muscular, com apoio nas maos.

Exceléncia técnica - Mantenha o olhar a frente e o rosto bem afastado do solo.
Preste atengao as extremidades do corpo, mantendo os calcanhares estendidos e os
joelhos totalmente flexionados ou totalmente estendidos,conforme a variagdo. O
raja kakasana fica mais intenso e estético com os cotovelos estendidos.

Outras variagcdes - Preparatdérios para maha kakasana e dwahastavrishkasana.-
Treinar permanéncia em  kakasana, bahukakasana, ardhwa vajrasana
esamakonasana (veja os comentarios sobre o bahukdkasana esamakondsana mais
adiante).

- A partir do kakasana, eleve o joelho esquerdo, mantendo-o flexionado, e traga a
perna esquerda para junto da perna direita. Permaneca nessa posicdo por alguns
instantes e repita os movimentos para o outro lado,sem tocar os pés no solo. O
inicio do movimento é como se um ekapadakakasana fosse ser montado, mas,
neste caso, o objetivo principal é realizar a movimentacdo lenta e consciente,
transferindo as pernas de um lado para o outro.
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- A partir do kakasana, eleve os joelhos simultaneamente dos bracos, sem impulso.
Sera normal se, na primeira vez que for executar, os joelhos cairem ao solo.
Continue treinando normalmente, até que, naturalmente,vocé passe a sustentar o
peso do corpo.

- A partir do padahastasana, apdie as palmas das maos no solo com dois palmos de
afastamento e cerca de dois palmos a frente dos pés (se necessario, pode-se
flexionar um pouco os joelhos para que se consiga alcancar as mdos no solo).
Flexionando levemente os cotovelos e os joelhos, transfira todo o peso do corpo
para os bracos, sustentando a posicdo no seu ponto maximo.

Prefixos aplicaveis - ekapada, utthita, urdhwa, parshwa, baddha, bhadra, kona.
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93) BAHUKAKASANA

rdja bahukakasana

Caracteristica - Muscular com apoio nas maos e nas pontas dos pés.

Exceléncia técnica - Para localizar a posicdo ideal de apoio das maos, sente-se
sobre os calcanhares em vajrasana, com os dedos dos pés puxados para frente, e
cologue as maos no solo a frente, com as palmas fechadas. Deixe-as juntas, tdo a
frente do corpo quanto alcancar, desde que possa colocar e retirar as maos do solo
sem necessidade de impulso.Sem deslizar as maos, retire os joelhos do solo e,
elevando o minimo possivel os quadris, aproxime a testa das maos, sem a apoiar
(como treina-mento muscular leve o corpo ainda mais a frente, aproximando o
queixo na linha das maos).

Sugestao para treinamento - Ainda mantendo as maos apoiadas, trans-fira o
peso do corpo apenas para a mao esquerda ou direita.

Prefixos aplicaveis - ekahasta.rdja bahukakasana
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94) NATAPADASANA

rdja natapaddsana

Caracteristica - Abertura pélvica em decubito dorsal e uma perna elevada.

Angulo didatico - A fotografia nesse angulo era necessaria para a visualizacdo

correta do asana, mas lembre-se da norma de evitar apontar os pés para o publico
ao utilizar este asana. Por ser pouco estético, ndo utilize este dsana em
demonstragdes de coreografias.
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95) CHALANASANA

ékapdada chalanasana

el

dwapada chalanasana

Caracteristica - Torgdo deitada.

Exceléncia técnica - Os ombros devem sempre permanecer tocando o solo. Caso
ndo haja flexibilidade suficiente, deve-se treinar primeiro o ekapada chalanasana,
mantendo-se os ombros no solo e aproximando-se o joelho flexionado do solo na
medida do possivel. Na montagem da posicdo, os quadris podem deslizar ou
erguer-se ligeiramente do solo para permitir que, na posicao final, a perna, quadris,
tronco e cabeca estejam perfeitamente alinhadas.

Técnicas preparatorias - ekapada chalanasana.

Prefixos aplicaveis - Dwapada, uttédna, ekapada, parshwa. ékapada chalanasana
dwapada chalanasana
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96) KATIKASANA

raja katikasana maha katikasana

Caracteristica - Muscular, com o corpo elevado em decubito dorsal.

Exceléncia técnica - Os pés devem estar totalmente juntos apoiados no solo, o
pescogo descontraido e os quadris projetados o maximo para cima.

Técnicas preparatoérias - Dolasana.

Sugestao para treinamento - Manter as pontas dos pés no solo, procurando
elevar os calcanhares, intensifica muito a posicao; isso pode ser treinado no final da
permanéncia. Colocar o apoio nas pontas dos dedos das mdos, em vez de nas
palmas das maos, facilita muito a execucdo: logo essa variagdo nao necessita ser
treinada, mas pode ser utilizada em coreografia. As variacdes aproximando-se o
ponto de apoio das mdos entre si, ou apoiando as maos mais proximas da base da
coluna, também regulam a intensidade da técnica.

Prefixos aplicaveis - Utthita, ekahasta, ekapada, padma.
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97) USHTRASANA

sukha ushtrasana ardha ushtrasana rdja ushtrasana

Caracteristica - Retroflexdo ajoelhada com as méaos apoiadas nos calcanhares.

Exceléncia técnica - A variacdo sukha é executada com a ponta dos pés no solo e
o corpo descontraido; na variacdo ardha, o dorso do pé esta no solo; a variagao
rdja é alcancada ao projetar os quadris a frente, ultrapassando-se a linha dos
joelhos. O inicio da posicdao é sempre do vajrasana, apoiando-se as mados nos
calcanhares e elevando-se o corpo com inspiracdo, seguindo a regra geral de
respiracdo. Mantenha durante todo o tempo, inclusive nas passagens, as maos
apoiadas sobre os calcanhares.

Sugestdo para treinamento - O afastamento entre os joelhos define a
necessidade de maior ou menor esforco durante a execugdo. No inicio,execute com
os joelhos mais afastados e va progressivamente os aproximando; durante a
permanéncia, intensifiqgue a posicdo projetando a pélvis para a frente.Prefixos
aplicaveis- ekapada, ekahasta, padahasta.
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98) NATASHIRA VAJRASANA

ardha natashira rdja natashira ardha natashira rdja natashira

Caracteristica - Retroflexdo ajoelhada sem o apoio das maos.

Exceléncia técnica - Apesar da semelhanca da posicéo final com oushtrasana,
esta posicdo possui efeitos e atuacdo bem distintos. Seu inicio é sempre com o
tronco elevado, expirando a medida que se inclina para tras, executando o
retroflexao.

Sugestao para treinamento - Assim como no ushtrasana, o afastamento entre os
joelhos define o esforco maior ou menor durante a retroflexao.

A variacdo da posicdo das maos e dos bragos também deve ser experimentada; ao
executar mudras ou posicdes com os bracos estendidos acima da cabecga, a posicao
ganha muita intensidade.

A variacdo supta natashira vajrasana é uma excelente posicao para fortalecer a
musculatura das coxas. Para conquistar a posicao, incline o corpo com o tronco
ereto para tras, até o seu limite maximo; permaneca alguns instantes e depois
retorne a verticalidade.

Prefixos aplicaveis - Supta, Urdhwa, utthita, ekapada sirsha, dwapadasirsha .
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99) GOKARNASANA

e = =

raja gokarndsana

Caracteristica - Abertura pélvica em decubito dorsal com as pernas no solo.
Exceléncia técnica - As costas e quadris permanecem totalmente apoiados no
solo; o ombro e o braco exercem um esforgo muscular no sentido de ampliar a
abertura pélvica.

Angulo didatico - A fotografia nesse angulo era necesséria para a visualizacdo
correta do dsana, mas lembre-se da norma de evitar apontar os pés para o publico
e ndo utilize este dsana em coreografia de demonstragao.

Técnicas preparatorias - Udara gokarnasana

Sugestao para treinamento - Se ainda ndo ha flexibilidade suficiente para

segurar o calcanhar, segure mais abaixo na perna, mas mantenha os quadris e as
costas no solo.Prefixos aplicaveis - Padma, baddha, udara, vajra.rdja gokarnasana
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100) VIPARITA KARANYASANA

raja viparita karanyasana

Caracteristica - Invertida sobre os ombros, com as pernas perpendiculares ao
tronco.

Angulo didatico - As invertidas sobre os ombros normalmente ndo sdo utilizadas
em demonstracdes de coreografia.

Exceléncia técnica - As pernas podem ou ndo estar paralelas ao solo; o que
define a posicdo bem executada é o fato de o dngulo entre as pernas e o tronco ser
de noventa graus, independente da inclinagdo do tronco em relagao ao solo.

A variacdo mais simples, sukha, é a que tem melhor impacto para a evolugdo da
pratica: com os bragos estendidos segurando os joelhos de forma a criar uma
alavanca que sustente a posicdo sem esforco muscular. Esta posicdo estard
conquistada se puder permanecerem equilibrio, com o minimo de esforco muscular.
Ao subir e descer das invertidas sobre os ombros, assim como em qualquer asana,
execute sempre sem impulso.

Sugestao para treinamento - Como variagdo muscular para o retorno das
invertidas faca um trabalho bem intenso da regido abdominal e triceps, pousando
as maos no solo, bracos estendidos com as palmas voltadas para baixo, mantendo
os joelhos flexionados, traga o corpo sustentando seu peso nos bragos, com esforgo
no sentido que os pés possam tocar o solo antes da regido lombar.

Outra variacao para retorno da invertida - coloque as costas no solo,mantendo
os joelhos estendidos e a pernas elevadas. Fazendo esforgo no sentido de manter
todo o tempo a lombar encostada no solo, abaixe lenta-mente os pés até tocar o
solo. Fagca uma breve permanéncia, com os joelhos estendidos e a lombar no solo,
quando os calcanhares estiverem a apenas dois dedos do solo.
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101) HALASANA
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rdja haldsana raja halasana

Caracteristica - Invertida sobre os ombros, com as pernas e o tronco for-mando
um angulo menor que noventa graus, aproximando-se as pernas da cabeca.

Angulo didatico - As invertidas sobre os ombros normalmente ndo sdo utilizadas
em demonstragdes de coreografia.

Exceléncia técnica- Na variacdo mais ortodoxa e recomendada para iniciantes, o
peso do corpo fica mais sobre os ombros e os joelhos permanecem proximos a
linha do rosto.

Nessa variacdo, a solicitagdo concentra-se mais na parte inferior da coluna. Outra
forma de execucdo, para alunos mais adiantados, é colocar os pés o maximo
possivel para tras,transferindo mais apoio para a regido cervical, concentrando-se
mais na parte superior da coluna.

Técnicas preparatorias - Viparita karanyasana.

Sugestao para treinamento - Como variacdo muscular, coloque os pés o maximo
possivel para tras, com os joelhos estendidos e os pés bem préximos do solo, mas
sem toca-lo. Evite permanéncia prolongadas nestas variagdes caso seja iniciante.
As formas de retorno da invertida descritas no viparita karanyasana aplicam-se
também a este caso.

Prefixos aplicaveis - Padma, vakra, bhadra, garuda, parshwa,
ekapada,janusirsha.rdja haldsana raja haldsana
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102) SARVANGASANA

S

raja sarvangasana

Caracteristica - Invertida sobre os ombros, com as pernas e o tronco alinhados
(angulo de 180 graus).Exceléncia técnica- O corpo alcanga a completa
verticalidade, formando uma linha reta dos ombros aos pés. Os bragospodem
apoiar as costas ou executar variagoes.

Técnicas preparatorias - Viparitakaranyasana, haldsana.

Sugestdao para treinamento - Execute o sarvangdsana ou o haldsana sem o
auxilio das maos. Os bracos ficam estendidos no solo, ou ao lado do corpo, ou
ainda, acima da cabeca. No sarvangdsana, procure obter o maximo de
verticalidade, mesmo sem as maos.

Outras variagoes - Coloque as maos entrelagadas no solo, com os cotovelos
estendidos; utilize a forca nos bragos para manter o corpo no maximo de
verticalidade e, na medida do possivel, incline o tronco e as pernas alinhados na
direcao do apoio das maos.

Prefixos aplicaveis - Padma, vakra, bhadra, garuda, parshwa,
ekapada,janusirsha.
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103) VIPARITA HALASANA

raja viparita haldsana

Caracteristica - Invertida sobre os ombros, com as pernas e o tronco formando
um angulo maior que180 graus, aproximando-se as pernas do solo.

Técnicas preparatorias - Viparitakaranyasana.
Sugestao para treinamento - No inicio, para conquistar a posicdao, mantenha
uma perna com o joelho flexionado, préximo ao tronco, e estenda apenas a outra
perna a frente raja viparita halasana
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104) MATSYASANA
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rdja matsydsana rdja matsydsana

(outro nome: padma ma tsyadsana) (outro nome: padma matsyéasana)

Caracteristica - Compensacao das invertidas sobre os ombros.

Exceléncia técnica - Este asana ndo é executado em descontragdo; deve-se
manter o esforgo, elevando-se o térax e puxando-se o topo da cabeca para o solo
durante todo o tempo. Ao montar a posicao, ndo use o apoio dos bracos, mas
utilize apenas o esforgo das costas a regido cervical.

Prefixos aplicaveis - Padma, urdhwa, ekapada, dwapada, bhadra, vajra,uttana,

baddha.ardha matsyasana raja matsyasana(outro nome: padma matsyasana) raja
matsyasana (outro nome: padma matsyasana)
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105) GRIVASANA

SN

rdja grivasana rdja grivasana

Caracteristica - Preparacdo para invertida sobre a cabeca.

Exceléncia técnica - As costas, a regido cervical e a cabega formam uma linha
reta € o os joelhos estdo sempre estendidos. Esta posicdo nao é iguala um
sirshanasa com os pés no solo. No grivasana, o tronco esta inclinado em relacdo ao
solo e o ponto de apoio da cabeca esta mais proximo da testa para permitir que o
pescoco permanega reto.

Sugestao para treinamento - Os pés unidos, mais préximos do corpo, e as maos
segurando as pernas € a posicdo mais completa e mais forte. Como treinamento,
pode-se manter os pés ligeiramente afastados entre si, mais para tras, e também
apoiar as mdos no solo. Mesmo apds ter conquistado o sirshasna, é interessante
executar o treinamento de grivasana, pois ele reforca a musculatura da regido
cervical, melhora o equilibrio e da maior firmeza e permanéncia para o sirshasana.

Outras variacées - Em todas as variagbes, cuide para que a cabeca esteja
naturalmente alinhada ao prolongamento da coluna, sem inclinacdo do pescogo
para frente ou para tras, e os joelhos estendidos. A seguir, estdo listadas diversas
variagbes que podem ser sugeridas para iniciantes, em graus crescentes de
dificuldade, até chegar ao raja grivasana perfeitamente executado.

- Se tiver dificuldade de equilibrio, mantenha os pés ligeiramente afastados. A cada
pratica, aproxime mais os pés até que fiqguem unidos.

- Inicie com os joelhos estendidos e os pés mais para tras. Nas praticas seguintes,
aproxime cada vez mais os pés na diregdao da cabega, desde que os joelhos estejam
sempre estendidos.

- No inicio, as maos podem estar sobre as coxas; a cada pratica, coloque as maos
mais préoximas dos calcanhares.

- Na variagdo mais completa, os pés ficam unidos, posicionados mais proximos da
cabeca, e os joelhos estendidos, com as mdos segurando os calcanhares.

Prefixos aplicaveis - ekapada.
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106) SIRSHASANA

ardha sirshasana raja sirshasana maha sirshdsana

Caracteristica - Invertida sobre a cabecga.
Exceléncia técnica - O sirshasana é uma posicao de longa permanéncia

por exceléncia, logo o conforto e o perfeito alinhamento do corpo e da coluna sdo
as principais metas a se alcancar. Ndo tente jamais executar o sirshasana utilizando
como apoio a parede ou com o auxilio de outra pessoa. As técnicas corporais do
Yoga sdo totalmente seguras, desde que sejam executadas como asana, ou se€ja,
seguindo as regras gerais de execugdo e de forma firme e estavel. Assim, evite se
deve cordas, faixas, apoios ou qualquer utensilio externo, a ndo ser que seja na
presenca e com a orientacdo de seu professor. Nao seguir essa recomendacao, na
melhor das hipdteses, vai descaracterizar o dsana, comprometendo a autenticidade,
e na pior das hipéteses pode gerar alguma leséo.

Angulo didatico - Em aula, pode ser demonstrado de lado ou de frente;ndo é
utilizado em demonstracdes de coreografia.

Técnicas preparatorias - Grivasana.
Outras variagoes -- Apdés montar a posigdo, flexione os joelhos e traga-os o mais

proximo ardha sirshasana raja sirshasana maha sirshdsana que puder dos
cotovelos. Desga apenas até o ponto de onde tem certeza que consegue retornar.
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Essa movimentacdo pode ser repetida algumas poucas vezes durante a
permanéncia no sirshasana, cuidando-se para ndo estressar a musculatura.

- Outra variagdao é o urdhwa sirshasana. Apdés montar a posigdo, procure tirar a
cabeca do solo, transferindo todo o peso do corpo para os bragos.O corpo eleva-se
completamente reto. Nao é uma passagem paravrishkasana. A conquista desta
variagdo amplia bastante o tempo de permanéncia e o conforto no sirshasana e
também a estabilidade no mahdakakasana.

- Sempre que for desfazer a posicdao, traga as pernas unidas, com os joelhos
estendidos até tocar o solo com suavidade.

- Alunos mais adiantados e com muito boa retroflexdao podem desfazer trazendo os
pés para o solo com uma retroflexdo, fazendo a passagem para nirahasta
chakrasana.

- A variacao de invertida sobre a cabeca com as palmas das maos apoiadas no solo
(codificada com o nome de kapaldsana) pode ser treinada apenas apos se ter
conquistado o sirshdsana, que é a invertida ortodoxa do Yoga. No kapalasana,
como o afastamento dos bragos permite colocar mais peso do corpo nos bracgos e
menos sobre a cabega, tem-se a impressdo de que se trata de um asana mais facil
que o sirshasana, mas ele ndo tem a mesma atuacdo nem prepara o Corpo para o
sirshasana. A desvantagem de ndo conquistar o sirshasana e ficar executando
apenas o kapalasana é que este ndo desenvolve tanto o equilibrio vertebral e ndo
reforca a musculatura das costas e da regido cervical como o sirshasana; de fato,
na execucdo do kapalasana, ha até um certo risco de lesdo na regido cervical, caso
0 pescogo ndo tenha ainda forga suficiente para sustentar o corpo e os bragos se
cansem ou haja uma perda de equilibrio.

Prefixos aplicaveis - Urdhwa, padma, vakra, bhadra, garuda, parshwa,ekapada,
janusirsha.
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107) vrishkasanasukha vrishkasana sukha vrishkasana sukha vrishkasana
sukha vrishkdasana ardha vrishkasana é&kapada rajavrishkasana
dwahastavrishkasana

sukha vrishkasana sukha vrishkasana

sukha vrishkasana sukha vrishkasana

ardha vrishkdsana €kapada raja vrishkésana dwahasta vrishkdsana
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108) DHARANASANA

raja dhdrandsana

Caracteristica - Descanso apds a invertida sobre a cabega.

Exceléncia técnica - O dharandsana, além de ser uma posicdao de descanso,
procura estimular também o ajna chakra. Assim, podem ser utilizadas varias
posicdes de maos, desde que o centro da testa, ou o intercilio, esteja apoiado sobre
as maos e o corpo esteja descontraido.

Fonte de Consulta
www.yoganataraja.com.br
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