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Comecando

Se vocé esta procurando transformar seu humor, melhorar a
flexibilidade, forca e postura, ou simplesmente esta
interessado em aumentar a energia e emagrecer, o yoga

oferece todas essas vantagens e muito mais.

A melhor coisa do yoga é que ele nao leva muito tempo fora do
seu dia. De fato, se vocé puder poupar apenas 15 minutos,
podera colher os beneficios e recompensas que integram essa

pratica da mente e do corpo em sua rotina didria.

Entdo, vocé esta pronto para aprender as melhores poses de
ioga que o ajudardao a melhorar sua saude, perder peso e viver

uma vida melhor e mais positiva?

Vamos comegar!
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Melhores Poses para reduzir
o estresse

Todos nds lidamos com estresse e ansiedade em nossas vidas
diarias. Seja proveniente de relagdes comerciais ou pessoais,

aprender a lidar efetivamente com a ansiedade e gerenciar o0s
niveis de estresse € um papel importante na vida feliz e bem-

sucedida.

O yoga também é uma ferramenta poderosa para ajudar a
canalizar a energia negativa do seu corpo, para que vocé possa
redefinir sua mente e espirito e se concentrar em permanecer

calmo e relaxado.

Além disso, essas poses ajudardao vocé a experimentar um

aumento de energia e foco, enquanto diminui a tensao.

Pose da aguia:

Essa pose testara seu equilibrio e for¢a do nucleo.



Passo 1: Comece de pé na posicao de montanha com os pés

Poses de Yoga Power: Relatério Especial



juntos e os joelhos levemente dobrados. Se vocé nao tem
certeza de como concluir a posicao da montanha, assista a
este video

aqui:https://www.yogajournal.com/videos/mountain-pose

Vocé também pode optar por comegar na posicao de cadeira,
onde estda sentado profundamente dentro da pose, desde o

inicio.

Passo 2: Coloque seu peso no pé esquerdo e cruze a coxa
direita sobre a esquerda. Se vocé puder prender o pé direito
atras da panturrilha esquerda, va em frente! Caso contrario,
nao se preocupe. Vocé ainda obtera todos os beneficios dessa

pose de fortalecimento.

etapa 3: Cruze o cotovelo esquerdo sobre a direita e junte as

palmas das maos.

Passo 4: Aperte as pernas e sente-se como se estivesse

sentado em uma cadeira. Coloque os cotovelos na altura dos



ombros e estenda as maos para longe de vocé para sentir

realmente esse alongamento.
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Se vocé se sentir confortavel, incline-se um pouco para a
frente e leve a parte inferior do cotovelo a parte superior do

joelho.

Aqui estd outra pose para ajudd-lo a eliminar o estresse e a
ansiedade:

Pose da crianga:

Essa é uma 6tima pose para ajuda-lo a relaxar, mas também
€ uma posicao de descanso fantastica entre transicoes mais

intensas.

Passo 1: Comece de maos e joelhos. Inspire profundamente e
comece a limpar sua mente de todos os pensamentos. Escute

sua respiragao.

Passo 2: Afaste os joelhos, mantendo os dedos dos pés
tocando. Descanse confortavelmente as nadegas nos

calcanhares.



Etapa 3: Sente-se em linha reta para alongar e esticar a coluna.
Agora, expire, incline-se para a frente, movendo o tronco entre

as coxas. Deixe sua testa tocar o chao.
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Passo 4: Mantenha os bracos estendidos e esticados, com as
palmas das maos voltadas para baixo, enquanto pressiona

levemente as maos, mantendo contato com as nadegas e os
calcanhares. Mantenha os olhos fechados enquanto inspira e

expira.

Etapa 5: Segure por um minuto ou mais. Para liberar, use as maos

para colocar o tronco de volta na posicao vertical, sentado.
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Melhorando a flexibilidade

Aumentar a flexibilidade anda de maos dadas com o
aprimoramento da amplitude de movimento e a saude geral das
articulacdes, que por sua vez trabalhardao para eliminar as dores

nas costas e nos ombros.

Melhorar sua flexibilidade também ajudara vocé a aproveitar
melhor seus treinos. De fato, a flexibilidade € um componente
essencial da aptidao fisica adequada, pois desempenha um
papel importante em sua capacidade de aumentar a amplitude
de movimento e ser capaz de concluir com eficacia uma rotina

de exercicios de alta intensidade.

A chave é comecar devagar e com firmeza. Em vez de se
apressar em poses avangadas para as quais vocé pode nao
estar preparado, comece com uma série de poses simples
gue apoiam a construcao muscular, ajudando a aprender a

postura correta e o alinhamento seguro durante sua rotina.
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Aqui estao algumas poses para ajudar vocé a comecar:

Olho da agulha
Esta é uma dtima pose para alongar os quadris e aumentar a

flexibilidade de maneira suave e suave.

Passo 1: Comece deitado de costas com os joelhos dobrados e

as solas dos pés apoiadas no chao.

Passo 2: Em seguida, coloque o tornozelo direito em cima da coxa

esquerda enquanto abre o joelho direito.

etapa 3: Levante o pé esquerdo do chao, desacelerando e

comece a trazer a coxa esquerda em direcdo ao peito.

Passo 4: Estenda a mao direita através do espaco entre as
pernas, a fim de prender as maos ao redor da parte traseira da

coxa esquerda.
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Etapa 5: Traga o joelho esquerdo em direcao ao peito o mais

proximo possivel.

Etapa 6: Apds 5-6 respiracdes, troque as pernas e repita.

Outra 6tima pose para melhorar a flexibilidade é uma das

poses fundamentais mais populares:

O cao virado para baixo

Aqui esta o caminho certo para concluir esta pose:

Passo 1: Comece com as maos e os joelhos no chao em uma
posicdao confortavel, com as nadegas apontadas e levemente

para cima.

Passo 2: Em seguida, coloque os joelhos diretamente abaixo dos
guadris e as maos levemente para a frente (na direcao dos
ombros). Espalhe as palmas das maos no chao e vire os dedos

para baixo.
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Etapa 3: Levante os joelhos, curvando os dedos dos pés enquanto
se move. Endireite os joelhos, puxe as coxas para trds e levante as

pernas. Alcance seus calcanhares para baixo.

Passo 4: Mantenha essa posicao, assegurando que seus bracos
estejam retos e suas coxas pressionadas para tras, alongando

sua coluna. Inspire profunda e suavemente.

Etapa 5: Abaixe os joelhos no chao para liberar a posicao.
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Aumento instantaneo de
energia

Vocé costuma achar dificil manter o foco e o alerta durante o dia?

Precisa de um estimulo rapido sem a cafeina?

Apenas alguns minutos de ioga por dia podem lhe dar esse

impulso instantaneo de energia que o leva ao longo do dia.

Aqui estdo algumas das nossas principais poses de ioga para
aumentar a energia:

Pose de arvore
Essa postura ajuda a energia a circular por todo o corpo

enquanto abre o peito.

A postura da arvore também trabalha para alongar os ombros, o
tronco e as coxas, ao mesmo tempo em que fortalece as
panturrilhas e as pernas. E quando se trata de aumentar sua
energia, a postura da arvore fard isso e muito mais, inclusive

melhorando seu foco e concentracao.
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Veja como fazer essa pose fundamental:

Passo 1: Comece de pé com os pés juntos, os tornozelos e os

joelhos se tocando.

Passo 2: Coloque as maos juntas no centro do peito.

Expire profundamente, concentrando-se na pose.

etapa 3: Cologue seu peso no pé direito, dobre o joelho
esquerdo e mova-o para cima. Mantenha a coluna esticada,
abaixe-se e aperte o tornozelo esquerdo. Coloque a planta do pé

esquerdo na parte interna da coxa direita.

Passo 4: Fique em pé, mantendo o foco na parede a sua frente

em uma linha reta.

Etapa 5: Pressione o pé esquerdo na parte interna da coxa
direita enquanto pressiona a coxa direita no pé para fortalecer o

nucleo e melhorar o equilibrio.
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Etapa 6: Se vocé se sentir equilibrado, levante os bracos
acima da cabeca com as palmas das maos juntas. Respire e

segure por 5-8 respiracoes.

Etapa 7: Solte, diminuindo a expiragao enquanto abaixa os bracos.

Solte suas pernas.

Etapa 8: Repita do outro lado.

“Como uma drvore, estenda suas raizes e flores¢ca os bragos
em diregdo ao sol. Quanto mais fortes as raizes, mais alta a

drvore. ” -Baron Baptiste

Gorjeta: Se vocé lutar com a postura da arvore, considere
trazer os bracos para os lados para obter estabilidade

adicional.

Vocé também pode usar uma parede para praticar, colocando

uma mao livre na parede para apoio.
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A pose da cobra

Essa postura abrira seu peito e fortalecera seu nucleo,

proporcionando um aumento instantaneo de energia.

Veja como fazé-lo:

Passo 1: Comece deitado de brugos, com o queixo apoiado no
chao e as palmas das maos planas, dobradas sob os ombros.

Mantenha as pernas juntas.

Passo 2: Puxe os joelhos, apertando as coxas e pressionando o

0ss0 pubico no chao.

Etapa 3: Sem usar os bragos como apoio, inspire e levante o
peito e a cabeca do chao. Certifique-se de manter o pescoco

alinhado com a coluna.

Passo 4: Mantendo os cotovelos perto dos lados, pressione
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as palmas das maos usando apenas os bragos para levanta-lo.
Abaixe os ombros para baixo e para tras enquanto pressiona o

peito para a frente.

Etapa 5: Respire e orue por 3-5 respiragoes.

Etapa 6: Solte, exale e abaixe o peito e a cabec¢a no chao, lenta e

uniformemente.

E aqui esta mais uma para ajudar a reenergizar vocé!

A pose dos gafanhotos
Essa é uma postura essencial, portanto, vocé deve

aprender cedo, para incorpora-la a sua rotina diaria.

A postura dos gafanhotos fortalece as pernas e tonifica o corpo,

ajudando a alongar a regiao lombar.
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Passo 1: Comece deitado de brucos, gueixo no chdo e pernas e
bracos colocados ao lado do corpo. Mantenha as palmas das

maos voltadas para baixo.

Passo 2: Puxe os joelhos, apertando as nadegas e as coxas
enquanto puxa e pressiona o 0sso pubico no chdao, como fez com

a pose da cobra.

Etapa 3: Inspire profundamente, levantando as pernas, o peito, a
cabeca e os bragos do chdo. Estenda a mao, mantendo o pescoco

alinhado com a coluna.

Passo 4: Abaixe os ombros e pressione o peito lentamente para

a frente. Mantenha suas nadegas e pernas fortes.

Etapa 5: Respire e segure por 2-5 respiracoes.

Etapa 6: Solte, expirando devagar, abaixando a cabeca, os

bracos, as pernas e o peito para o chao.
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Poses de queima de gordura

Se vocé esta procurando perder gordura, tonifique seu corpo e
fortaleca seu nucleo, a fim de reduzir a dor nas costas, apertar
o abdomen e ficar em forma, entdo vocé deve tentar essas

poses poderosas de ioga para queimar gordura.

Muitas pessoas ficam surpresas ao descobrir o quao eficaz o yoga
pode ser para ajudar vocé a perder peso, mas lembre-se disso: o

musculo queima mais calorias que a gordura, certo?

E com o yoga, vocé esta construindo massa muscular através de
uma série de atividades regulares de forca e equilibrio. Ao
incorporar a ioga ao seu dia, seus musculos também comecarao

a se alongar e tonificar, o que ajuda vocé a parecer mais magro!

E 0 yoga ajuda a suportar a perda de peso de outra maneira

poderosa. Ele trabalha para aliviar a pressao e tensao e ajudar
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vocé encontra equilibrio e clareza em sua vida. Uma melhoria no
seu humor e uma pratica que apodie a disciplina e a atencao plena
tornarao mais facil para vocé acompanhar os seus objetivos de

perda de peso!

Aqui estdo algumas poses de ioga para ajudar vocé a comecar:

Pose de cachorro voltado para cima
Nota: Vocé ndo deve praticar a postura de cachorro virado para
cima se tiver sindrome do tunel do carpo ou lesdo recente nas

costas ou no pulso sem consultar o seu médico.

Passo 1: Comece deitado de brugos no chao. Estenda as
pernas para tras e afaste alguns centimetros. A parte superior

dos pés deve repousar sobre o tapete.

Passo 2: Coloque as maos no chao, ao lado do corpo, ao lado das
costelas inferiores. Mantenha os cotovelos dobrados na lateral

do corpo e os dedos apontados para o topo do tapete.
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Etapa 3: Inspire profundamente enquanto pressiona firmemente
as maos no chao. Endireite os bracos, levantando lentamente o

tronco e as pernas a poucos centimetros do chao.

Passo 4: Pressione firmemente a parte superior dos pés. Vocé

sentira os musculos das pernas engatando.

O objetivo é manter as coxas afastadas do chao. Mantenha os
cotovelos dobrados ao lado do corpo enquanto abaixa os
ombros e levanta o peito em direcdo ao teto. Vocé pode
manter a cabeca neutra ou olhar para cima, se estiver

confortavel.

Etapa 5: Mantenha a pose por até 40 segundos. Para soltar,
expire enquanto abaixa lentamente o tronco e coloca a testa no

tapete.

Pose de prancha para cima

Passo 1: Comece sentado com as maos colocadas alguns
centimetros atras dos quadris, com os dedos apontando

para a frente.
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Passo 2: Dobre os joelhos e coloque os pés apoiados no chao, os
deddes dos pés voltados para dentro e os calcanhares colocados

a pelo menos um pé das nadegas.

Etapa 3: Comece com uma expiracao profunda, depois

pressione os pés e as maos contra o chao.

Passo 4: Levante os quadris até chegar a posicao de mesa

reversa, com as coxas e o tronco paralelos ao chao.
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Sua rotina diaria

Ao aprender diferentes poses, fiqgue a vontade para mudar as

coisas e adicionar rotinas diferentes a sua programacao semanal.

Além disso, quanto mais flexivel vocé se tornar, mais podera

segurar as poses ou mais desafiador podera fazé-las!

Postura 1:

O cao virado para baixo

Passo 1: Comece com as maos e os joelhos no chdao em uma
posicao confortavel, com as nadegas apontadas e levemente

para cima.

Passo 2: Em seguida, coloque os joelhos diretamente abaixo dos
guadris e as maos levemente para a frente (na direcao dos
ombros). Espalhe as palmas das maos no chao e vire os dedos

para baixo.
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Etapa 3: Levante os joelhos, curvando os dedos dos pés enquanto
se move. Endireite os joelhos, puxe as coxas para trds e levante as

pernas. Alcance seus calcanhares para baixo.

Passo 4: Mantenha essa posicao, assegurando que seus bracos
estejam retos e suas coxas pressionadas para tras, alongando

sua coluna. Inspire profunda e suavemente.

Etapa 5: Abaixe os joelhos no chao para liberar a posicao.

Pose # 2

A pose dos gafanhotos

Passo 1: Comece deitado de brucos, gueixo no chdo e pernas e
bracos colocados ao lado do corpo. Mantenha as palmas das

maos voltadas para baixo.

Passo 2: Puxe os joelhos, apertando as nadegas e as coxas como
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VOCé puxa e pressiona seu 0sso pubico no chdo, como fez com a

pose da cobra.

Etapa 3: Inspire profundamente, levantando as pernas, o peito, a
cabeca e os bragos do chdo. Estenda a mao, mantendo o pescoco

alinhado com a coluna.

Passo 4: Abaixe os ombros e pressione o peito lentamente para

a frente. Mantenha suas nadegas e pernas fortes.

Etapa 5: Respire e segure por 2-5 respiracdes.

Etapa 6: Solte, expirando devagar, abaixando a cabeca, os

bracos, as pernas e o peito para o chao.

Postura 3:
Pose de arvore

Passo 1: Comece de pé com o0s pés juntos, os tornozelos e os

joelhos se tocando.
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Passo 2: Coloque as maos juntas no centro do peito.

Expire profundamente, concentrando-se na pose.

etapa 3: Coloque seu peso no pé direito, dobre o joelho
esquerdo e mova-o para cima. Mantenha a coluna esticada,
abaixe-se e aperte o tornozelo esquerdo. Coloque a planta do pé

esquerdo na parte interna da coxa direita.

Passo 4: Fique em pé, mantendo o foco na parede a sua frente

em uma linha reta.

Etapa 5: Pressione o pé esquerdo na parte interna da coxa
direita enquanto pressiona a coxa direita no pé para fortalecer o

nucleo e melhorar o equilibrio.

Etapa 6: Se vocé se sentir equilibrado, levante os bracos
acima da cabega com as palmas das maos juntas. Respire e

segure por 5-8 respiracoes.
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Etapa 7: Solte, diminuindo a expiragao enquanto abaixa os bracos.

Solte suas pernas.

Etapa 8: Repita do outro lado.

Postura 4:
Pose de prancha para cima

Passo 1: Comece sentado com as maos colocadas alguns
centimetros atras dos quadris, com os dedos apontando

para a frente.

Passo 2: Dobre os joelhos e coloque os pés apoiados no chao, os
deddes dos pés voltados para dentro e os calcanhares colocados

a pelo menos um pé das nadegas.

Etapa 3: Comece com uma expiragao profunda, depois

pressione os pés e as maos contra o chao.

Passo 4: Levante os quadris até chegar a posicao de mesa

reversa, com as coxas e o tronco paralelos ao chao.
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Palavras Finais

O yoga oferece muitos beneficios para a sua vida cotidiana e,
como leva apenas alguns minutos por dia, é facil manter o foco

e nos trilhos.

Além de todos os beneficios que discutimos neste relatério
especial, como reduzir o estresse, melhorar a saude mental
geral e apoiar a perda de peso, também é conhecido que o
yoga diminui o risco de doencas cardiacas e reduz o ritmo da

respiracdo que esta associado para uma vida util mais longa!

E se vocé ja se viu sofrendo de insOnia, o yoga pode ajuda-lo a

ter uma boa noite de sono.

Nao ha maneira melhor ou mais facil de seguir o caminho da
felicidade, da clareza e da saude continuas do que incorporando

0 yoga a sua vida cotidiana.
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Lembre-se, a chave é consisténcia. Quanto mais vocé trabalha
para reservar apenas alguns minutos por dia para fazer essas
poses, mais rapido sera capaz de criar um habito vitalicio que o

mantera energizado, calmo e centrado. Vocé merece isso!

Espero que este relatdrio ajude vocé a iniciar um
caminho para a atencao plena, a paz interior e a melhoria

da saude.

Para uma feliz jornada pela frente!
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Recursos

Aqui estdao alguns recursos apresentados neste guia para
ajuda-lo a continuar seu caminho no sentido de incorporar o

yoga a sua vida cotidiana.

Yoga Journal
Fantastico recurso com videos, guias e dezenas de poses
populares.

>> https://www.yogajournal.com/videos

Yoga Outlet
Este site oferece guias de meditacao, produtos para o lar e bem-
estar, além de tutoriais gratuitos de ioga.

>> https://www.yogaoutlet.com
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