Surya namaskar ("Saudacao ao Sol”) A &B e Vinyasa

Segundo a linhagem deT. Krishnamacharya
llustragdes autoria John Scott
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Os numeros se referem aos dristis, direcdo do olhar de acordo com a tabela ao lado Os nove drishtis
tradicionais sao:
1 - polegares;

3 2 — ponta do nariz;
Surya namaskar 3 - regido entre as sobrancelhas;
4 - umbigo;
2 3 35 ~
A 5 -mao;

Samasthiti Urdhva Uttanasana Uttanasana ~ Chaturanga 2 Urdhva mukha Adho mukha Uttanasana Uttanasana Urdhva  Samasthiti 6 - pés;
Inspire hastasana Completo Extendido dandasana shvanasana Shvanasana Extendido  Completo hastasana 7 - lateral direita;
Exale Inspire Exale Inspire Exale Inspire Exale Inspire Exale Inspire Exale 8 - lateral esquerda e
1 1 9 — para cima
Surya namaskar
Samasthiti Utkatasana Uttanasana Uttanasana Chaturanga Urdhva mukha AdhO mukha Virabhadrasana | Chaturanga 2
Completo  Extendido dandasana shvanasana Shvanasana dandasana
Inspire Exale Inspire Exale Inspire Exale Inspire Exale

continuacao...

20

N A

Urdhva mukha Adho mukha Virabhadrasanall Chaturanga 2 Urdhva mukha Adho mukha  Uttanasana Uttanasana Utkatasana Samasthiti
shvanasana Shvanasana dandasana shvanasana Shvanasana Extendido  Completo
Inspire Exale Inspire Exale Inspire Exale Inspire Exale Inspire Exale

Concentre-se em:

Vinyasa
(172 vif%//rzsa) J iih ; M - sincronizar respira¢ao e movimento;

:ﬁr::;z:tir:;rsec:::i::t: Merichyasana 0 Inpire e pule Marichyasana D - fa.zer ujjayi pranayama (”resy?iragé(’) vitoriosa”)
a sequéncia da pratica Lado direito trangil;éf?)g:dlg;jada Lado esquerdo - ativar mula bandha (contracgao perineo)
para sentar - ativar uddiyanna bandha (contracao baixo ventre)
- focar o drishti ("olhar fixo”) de cada postura
OBS: Busque sempre a orientagao um professor capacitado para adequar - perceber o alinhamento anatémico da postura

sua pratica de acordo com seu momento e capacidade. afim de manté-la estavel e confortavel



