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Surya namaskar  (”Saudação ao Sol”)  A & B e Vinyasa 
Segundo a linhagem de T. Krishnamacharya
 Ilustrações autoria John Scott

Surya namaskar

B

continuação...
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Vinyasa
(1/2 vinyasa )
Transição entre lados e
entre posturas durante
a  sequência da prática
 

Marichyasana D
Lado direito

In Ex In Ex Inpire e pule
ou faça uma

transição adequada 
para sentar

Marichyasana D
Lado esquerdo

Concentre-se em:
- sincronizar respiração e movimento;
- fazer ujjayi pranayama  (”respiração vitoriosa”)
- ativar mula bandha (contração períneo)
- ativar uddiyanna bandha (contração baixo ventre)
- focar o drishti  (”olhar �xo”) de cada postura
- perceber o alinhamento anatômico da postura
  a�m de mantê-la estável e confortável

Os nove drishtis 
tradicionais são:
1 – polegares;
2 – ponta do nariz;
3 – região entre as sobrancelhas;
4 – umbigo;
5 – mão;
6 – pés;
7 – lateral direita;
8 – lateral esquerda e
9 – para cima
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1 1Os números se referem aos dristis, direção do olhar de acordo com a tabela ao lado
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OBS: Busque sempre a orientação um professor capacitado para adequar 
sua prática de acordo com seu momento e capacidade.


