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Posturas
       
       Posturas de yoga são movimentos que nós
fazemos para relaxar, se alongar, mas nós temos que
gostar de fazer. Nesse livro eu vou dar alguns
exemplos.



A postura da árvore:

      Coloque seu pé apoiado na sua perna e ai

junte as mãos. Depois ache um ponto de

equilíbrio e fique o máximo que conseguir. Só

não esqueça de alongar antes! E peça para um

adulto te acompanhar.



Postura do Gato

Agache no chão como se fosse um gato ou se fosse
engatinhar. E ai faça como a imagem:

Muito bem!



Vela

Deite no chão segure suas costas e coloque as pernas
para o ar! Faça como a imagem:

Excelente! 



Foice

       A foice é uma parecida com a vela. Faça a vela
depois abaixe as pernas um pouco mas não encoste
na cabeça!

Atenção! Não precisa colocar a perna no chão igual na
imagem! Faça primeiro só perto da cabeça.



Estilingue

       É parecida com a vela só que estique as pernas!
Primeiro faça a vela, depois estique as pernas e
pronto!

Parabéns!



Saci na vela

       Faça a vela. Depois coloque uma perna para trás e
ai deixe a outra lá em cima!

Tente fazer assim!



Postura da canoa

Deite, depois coloque suas pernas um pouco para
cima e ai segure elas. 

Excelente!



Postura da perna primeiro -
árvore

Faça a postura da árvore, depois coloque o seu pé
apoiado na frente. E fique.

Excelente!



Explicação de Viny Asanas

        Viny Asanas são várias posturas conectadas que
você faz. Ou seja, uma sequencia de posturas que se
conectam. 



Viny Asana - Velas



Estrelinhasana 1ª

1. Foice, 2. Vela, 3. Estilingue, 4. Saci na vela, 5. Vela, 6.
Estilingue movimentado, 7. Foice, 8. Bolinha, 9.
Canoa. 

Lembre-se, faça tudo conectado, sem parar e depois
continuar!



Sem ordem

1. Bolinha, 2. Foice, 3. Estilingue, 4. Saci na vela, 5.
Vela, 6. Bolinha, 7. Canoa.

Façam na ordem certa!



O contrário

1. Vela, 2. Foice, 3. Estilingue, 4. Vela, 5. Saci na vela, 6.
Estilingue, 7. Vela, 8. Bolinha.

Não faça o contrário tá! Faça na ordem!



Por que?

1. Canoa, 2. Bolinha, 3. Vela, 4. Saci na vela, 5.
Estilingue, 6. Foice, 7. Estilingue movimentado, 8.
Vela.

Não pergunte por que eu dei este nome!



Viny Asanas - Árvore



Amoreira

1. Árvore, 2. Saci na árvore, 3. Pé atrás.



Mas um pouco!

Postura da árvore mágica:
Fique de ponta de pé ache um ponto de concentração
e ai fique.

1. Árvore mágica, 2. Árvore, 3. Saci na árvore.



Sequencia do gato

1. Gato, 2. Deite e estique as mãos, 3. Deslize para a
frente, 4. Postura da cobra, 5. Deslize para trás, 6.
Gato. 

E continua...



Animais



Postura da aranha

Sente igual um sapo. Depois enrole as mãos nas
pernas e ande. Mas cuidado, chame um adulto para
ficar com você!



Postura do cachorro

Fique deitado, depois suba o bumbum para cima. E
fique.

Desse jeito!



Meditação



Meditação é ótimo para concentração.
          
       Sente em alguma posição confortável, depois faça
um mudra. Respire, inspire, respire, inspire, e não
pare. Se concentre muito!



Muito obrigada por lerem o livro!
Grande abraço, Marina!


