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Asanas Básicos 

 

Asanas para Flexibilidade 

 

Aumentar a flexibilidade é um dos benefícios mais conhecidos e procurados 

do Yoga. A prática regular de certos Asanas (posturas de Yoga) pode 

significativamente melhorar a flexibilidade do corpo, o que, por sua vez, 

ajuda a prevenir lesões, melhorar a postura e aumentar a amplitude de 

movimento. Posturas de Yoga destinadas a aumentar a flexibilidade 

geralmente focam no alongamento e na abertura de áreas-chave do corpo, 

como os quadris, as pernas, as costas e os ombros. Aqui estão algumas 

posturas básicas de Yoga recomendadas para aqueles que desejam melhorar 

sua flexibilidade. 

1. Uttanasana (Flexão para Frente em Pé) 

Uttanasana é excelente para alongar a parte posterior das pernas 

(isquiotibiais), coluna e quadris. Além de promover a flexibilidade, esta 

postura ajuda a acalmar a mente e aliviar o estresse. 

• Como fazer: Fique de pé em Tadasana (Postura da Montanha), expire 

e dobre o corpo para frente a partir dos quadris, não da cintura. Tente 

levar as mãos ao chão ao lado dos pés. Mantenha os joelhos levemente 

dobrados se sentir muita tensão nos isquiotibiais. 

2. Paschimottanasana (Flexão para Frente Sentada) 

Esta postura alonga toda a parte posterior do corpo, desde os calcanhares até 

a cabeça, e é particularmente benéfica para os isquiotibiais e a parte inferior 

das costas. 



 

 

• Como fazer: Sente-se com as pernas estendidas à frente. Inspire e 

alongue a coluna. Ao expirar, dobre-se para frente a partir dos quadris, 

tentando segurar os pés com as mãos. Mantenha a coluna o mais reta 

possível. 

3. Baddha Konasana (Postura do Ângulo Preso) 

Baddha Konasana é excelente para abrir os quadris e alongar a parte interna 

das coxas. Também ajuda na flexibilidade das virilhas e melhora a 

mobilidade dos joelhos. 

• Como fazer: Sentado, dobre os joelhos e junte as solas dos pés, 

aproximando-os o máximo possível do corpo. Segure os pés com as 

mãos e, mantendo a coluna reta, pressione suavemente os joelhos em 

direção ao chão. 

4. Adho Mukha Svanasana (Postura do Cachorro Olhando para Baixo) 

Adho Mukha Svanasana alonga os ombros, hamstrings, panturrilhas e arcos 

dos pés, além de fortalecer os braços e as pernas. 

• Como fazer: Comece em quatro apoios, expire e levante os quadris, 

estendendo as pernas e os braços, formando um "V" invertido com o 

corpo. Pressione as mãos e os pés firmemente no chão enquanto tenta 

abaixar os calcanhares em direção ao chão. 

5. Janu Sirsasana (Flexão para Frente com Perna Estendida) 

Esta postura alonga a coluna, ombros, isquiotibiais e virilhas, sendo também 

calmante para o cérebro. 

• Como fazer: Sente-se com as pernas estendidas à frente. Dobre um 

joelho e coloque a sola do pé contra a coxa interna oposta. Inspire e 

alongue a coluna. Ao expirar, dobre-se para frente a partir dos quadris, 

estendendo os braços para alcançar o pé da perna estendida. 



 

 

A prática regular destas posturas não só melhorará sua flexibilidade geral, 

mas também oferecerá benefícios adicionais, como a redução do estresse e a 

melhoria da circulação sanguínea e da postura. É importante lembrar de 

respeitar os limites do seu corpo, praticando com atenção e sem forçar 

demais, para evitar lesões. Com tempo e dedicação, a flexibilidade 

melhorará, levando a uma prática de Yoga mais profunda e gratificante. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Técnicas de respiração aplicadas às posturas e Sequência de posturas 

para uma rotina diária 

Integrar técnicas de respiração consciente (Pranayama) com as posturas de 

Yoga (Asanas) é essencial para uma prática profunda e eficaz. A respiração 

não só alimenta o corpo com oxigênio necessário durante a prática, mas 

também ajuda a manter a mente focada e tranquila, facilitando uma 

experiência meditativa. Além disso, a coordenação entre respiração e 

movimento pode aumentar a eficácia dos Asanas, promovendo uma maior 

liberação de tensões e um alinhamento mais profundo entre corpo, mente e 

espírito. 

Técnicas de Respiração Aplicadas às Posturas 

• Ujjayi Pranayama (Respiração Vitoriosa): Ujjayi é uma técnica de 

respiração realizada com a garganta parcialmente fechada, criando um 

som suave semelhante ao das ondas do mar. Esta técnica é ideal para 

praticar durante os Asanas, pois ajuda a manter a concentração, 

controlar o ritmo da prática e manter uma temperatura corporal 

estável. 

• Dirgha Pranayama (Respiração Profunda de Três Partes): Esta 

técnica envolve a respiração profunda em três partes do abdômen, do 

tórax e da parte superior do peito. É útil para oxigenar totalmente o 

corpo e pode ser especialmente benéfica ao praticar posturas estáticas, 

ajudando a manter a postura com menos esforço e mais foco. 

Sequência de Posturas para uma Rotina Diária 

Uma sequência equilibrada de Yoga para a rotina diária deve incluir uma 

variedade de posturas que aquecem o corpo, promovem flexibilidade, força, 

equilíbrio e, finalmente, relaxamento. Aqui está uma sequência básica que 

incorpora técnicas de respiração consciente: 



 

 

1. Tadasana (Postura da Montanha) - Comece em pé, pés juntos, 

respirando profundamente, sentindo a conexão com a terra e o 

alongamento através da coluna. 

2. Uttanasana (Flexão para Frente) - Inspire em Tadasana, e ao expirar, 

dobre-se para frente a partir dos quadris, deixando a cabeça e os braços 

pendentes para um alongamento profundo. 

3. Adho Mukha Svanasana (Postura do Cachorro Olhando para 

Baixo) - Transição de Uttanasana, estendendo os pés para trás e 

elevando os quadris, formando um "V" invertido, respirando 

profundamente. 

4. Virabhadrasana II (Postura do Guerreiro II) - Partindo de Adho 

Mukha Svanasana, avance um pé entre as mãos, erguendo-se em uma 

postura de luta, com os braços estendidos e o olhar sobre a mão da 

frente, respirando de forma constante. 

5. Trikonasana (Postura do Triângulo) - A partir de Virabhadrasana II, 

estique a perna da frente e incline-se para o lado, estendendo um braço 

para o céu e o outro para a perna da frente, girando o torso e respirando 

profundamente. 

6. Paschimottanasana (Flexão para Frente Sentada) - Sentado, com 

as pernas estendidas à frente, dobre-se para frente a partir dos quadris, 

tentando segurar os pés e mantendo a coluna o mais reta possível, 

respirando profundamente. 

7. Bhujangasana (Postura da Cobra) - Deitado de barriga para baixo, 

coloque as mãos sob os ombros e, ao inspirar, eleve o peito do chão, 

abrindo o coração e respirando suavemente. 



 

 

8. Savasana (Postura do Cadáver) - Finalize deitando-se de costas, 

braços e pernas relaxados, respirando profundamente, permitindo que 

o corpo assimile os benefícios da prática. 

Ao praticar esta sequência, concentre-se na respiração consciente, 

permitindo que ela guie os movimentos e transições entre as posturas. Esta 

abordagem não só ajuda a aprofundar cada Asana, mas também promove 

uma sensação de calma e centramento, tornando a prática de Yoga uma 

meditação em movimento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Asanas para Força 

 

As posturas de Yoga, ou Asanas, oferecem uma maneira eficaz de 

desenvolver força corporal, tonificando os músculos e promovendo um 

corpo mais equilibrado e resistente. Enquanto muitos podem associar o Yoga 

principalmente à flexibilidade, a prática regular também pode resultar em 

significativos ganhos de força física. Aqui está uma introdução às posturas 

que ajudam a construir força corporal: 

1. Chaturanga Dandasana (Prancha Baixa) 

Chaturanga Dandasana é uma postura que fortalece os braços, ombros, peito 

e músculos centrais. É uma parte essencial da transição entre a prancha e o 

cão olhando para cima (Urdhva Mukha Svanasana) ou para baixo (Adho 

Mukha Svanasana). 

• Como fazer: Comece na posição de prancha alta e abaixe o corpo até 

que os cotovelos estejam alinhados com os ombros, mantendo os 

braços próximos ao corpo. Mantenha o corpo alinhado e os músculos 

do core engajados. 

2. Virabhadrasana I (Postura do Guerreiro I) 

Virabhadrasana I é uma postura poderosa que fortalece as pernas, quadris, 

ombros, braços e costas. Também ajuda a melhorar a estabilidade e o 

equilíbrio. 

• Como fazer: Partindo da posição de pé, dê um grande passo para trás 

com uma perna, girando o pé para fora em cerca de 45 graus. Dobre o 

joelho da perna da frente em um ângulo de 90 graus e estenda os 

braços acima da cabeça, olhando para frente. 

 



 

 

3. Vrksasana (Postura da Árvore) 

Vrksasana é uma postura de equilíbrio que fortalece os músculos das pernas, 

quadris, abdominais e costas. Também melhora a concentração e o foco. 

• Como fazer: Comece em pé, coloque o peso em uma perna e levante 

a outra perna, colocando a sola do pé na coxa interna ou na panturrilha 

da perna de apoio. Mantenha as mãos juntas em frente ao peito ou 

estenda-as acima da cabeça. 

4. Utkatasana (Postura do Assento Imaginário) 

Utkatasana fortalece os músculos das pernas, glúteos, quadris e músculos 

centrais. Também ajuda a melhorar o equilíbrio e a estabilidade. 

• Como fazer: Fique em pé com os pés juntos e os braços estendidos 

para cima. Dobre os joelhos e abaixe o corpo como se estivesse 

sentando em uma cadeira imaginária, mantendo o peso nos 

calcanhares e os músculos centrais engajados. 

5. Bakasana (Postura da Garça) 

Bakasana é uma postura avançada que fortalece os braços, ombros, músculos 

centrais e pulsos. Também desenvolve a concentração e a confiança. 

• Como fazer: Comece em uma posição de agachamento profundo, 

coloque as mãos no chão à frente e leve os joelhos para os braços, 

mantendo os cotovelos dobrados. Lentamente, levante os pés do chão 

e equilibre o peso nos braços, mantendo o olhar à frente. 

Essas posturas não apenas construirão força física, mas também aumentarão 

a consciência corporal e promoverão uma sensação de confiança e 

empoderamento. Praticar essas Asanas regularmente, combinadas com uma 

respiração consciente, ajudará a criar um corpo mais forte, flexível e 

equilibrado. 



 

 

Como manter a postura e a respiração corretas e Combinações de 

posturas para uma prática equilibrada 

Manter a postura correta e a respiração adequada são aspectos essenciais da 

prática de Yoga, pois garantem não apenas a eficácia das posturas, mas 

também a segurança e o alinhamento adequado do corpo. A coordenação 

entre postura e respiração cria uma prática mais fluida e consciente, 

promovendo uma experiência de Yoga mais profunda e transformadora. Aqui 

estão algumas dicas sobre como manter postura e respiração corretas, bem 

como combinações de posturas para uma prática equilibrada: 

Como Manter a Postura Correta: 

• Consciência Corporal: Preste atenção à sua postura durante toda a 

prática, mantendo a coluna ereta e os ombros relaxados. 

• Alinhamento Adequado: Certifique-se de que suas articulações 

estejam alinhadas corretamente em cada postura, evitando inclinações 

laterais ou excesso de curvatura. 

• Engajamento Muscular: Ative os músculos do núcleo (abdômen, 

lombar e glúteos) para fornecer suporte e estabilidade à coluna 

vertebral. 

• Escuta do Corpo: Esteja atento aos sinais que seu corpo está enviando 

durante a prática e ajuste a postura conforme necessário para evitar 

lesões. 

Como Manter a Respiração Correta: 

• Respiração Consciente: Concentre-se na respiração durante toda a 

prática, mantendo-a profunda, suave e regular. 



 

 

• Coordenação Respiratória: Sincronize os movimentos corporais 

com a respiração, inspirando ao estender ou levantar e expirando ao 

dobrar ou abaixar. 

• Respiração Abdominal: Envolva o diafragma e permita que a 

respiração se expanda não apenas no peito, mas também no abdômen, 

enchendo os pulmões completamente. 

Combinações de Posturas para uma Prática Equilibrada: 

1. Aquecimento: Comece com algumas posturas suaves para aquecer o 

corpo, como Uttanasana (Flexão para Frente) e Cat-Cow (Gato-Vaca), 

enquanto se concentra na respiração profunda e consciente. 

2. Posturas de Pé: Avance para posturas que fortaleçam as pernas e 

melhorem o equilíbrio, como Virabhadrasana I (Postura do Guerreiro 

I) e Trikonasana (Postura do Triângulo), mantendo a respiração estável 

e consistente. 

3. Posturas de Flexão e Extensão: Inclua uma combinação de posturas 

que promovam flexibilidade e mobilidade da coluna, como Ardha 

Chandrasana (Meia Lua) e Bhujangasana (Postura da Cobra), 

respirando profundamente para liberar qualquer tensão. 

4. Posturas de Equilíbrio: Pratique posturas desafiadoras que requerem 

concentração e foco, como Vrksasana (Postura da Árvore) e Bakasana 

(Postura da Garça), mantendo a respiração suave e controlada para 

sustentar a estabilidade. 

5. Posturas de Relaxamento: Finalize a prática com posturas 

restaurativas, como Balasana (Postura da Criança) e Savasana 

(Postura do Cadáver), permitindo que a respiração e o corpo se 

acalmem completamente. 



 

 

Ao praticar essa sequência equilibrada de posturas, mantendo a postura e a 

respiração corretas, você promove não apenas a saúde física, mas também a 

paz mental e o equilíbrio emocional. Lembre-se sempre de ouvir seu corpo 

e ajustar a prática de acordo com suas necessidades individuais, mantendo 

uma abordagem gentil e compassiva consigo mesmo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Asanas Restaurativos 

 

As posturas restaurativas são uma parte essencial da prática de Yoga, 

oferecendo um espaço para relaxamento profundo, renovação e recuperação. 

Diferentemente das posturas mais ativas que visam fortalecer e alongar os 

músculos, as posturas restaurativas são projetadas para acalmar o sistema 

nervoso, aliviar o estresse e promover um estado de tranquilidade mental e 

física. Essas posturas são especialmente benéficas para momentos de fadiga, 

estresse excessivo ou simplesmente para equilibrar uma prática de Yoga mais 

vigorosa. Aqui estão algumas posturas restaurativas que você pode 

incorporar em sua prática: 

1. Balasana (Postura da Criança) 

Balasana é uma postura suave que alonga a coluna vertebral, relaxa os 

músculos das costas e ombros, e acalma a mente. É especialmente eficaz para 

aliviar o estresse e a tensão no pescoço, costas e quadris. 

• Como fazer: Sente-se de joelhos, afaste os joelhos na largura dos 

quadris e dobre o tronco para frente, estendendo os braços para frente 

ou descansando-os ao longo do corpo. Mantenha a testa no chão ou 

em um bloco para maior conforto. 

2. Supta Baddha Konasana (Postura Reclinada do Ângulo Preso) 

Esta postura abre os quadris suavemente, relaxa a região lombar e melhora a 

circulação sanguínea nas pernas. É ótima para aliviar a fadiga e o desconforto 

após um dia longo. 

• Como fazer: Deite-se de costas, dobre os joelhos e junte as solas dos 

pés, deixando os joelhos caírem suavemente para os lados. Apoie as 



 

 

costas e a cabeça em almofadas ou cobertores, se necessário, para 

maior conforto. 

3. Viparita Karani (Postura Invertida sobre os Ombros) 

Esta postura restaurativa é conhecida por seus efeitos calmantes sobre o 

sistema nervoso, promovendo relaxamento profundo e alívio do estresse. 

Também pode ajudar a reduzir a pressão nas pernas e pés cansados. 

• Como fazer: Deite-se de costas próximo a uma parede e levante as 

pernas verticalmente, apoiando os quadris e as pernas na parede. 

Mantenha os braços estendidos ao lado do corpo ou coloque as mãos 

suavemente no abdômen para uma sensação de conforto adicional. 

4. Savasana (Postura do Cadáver) 

Savasana é a postura final de relaxamento em uma prática de Yoga, destinada 

a integrar os benefícios da prática e permitir que o corpo e a mente 

descansem completamente. 

• Como fazer: Deite-se de costas com as pernas estendidas, os braços 

ao lado do corpo, com as palmas das mãos voltadas para cima. Feche 

os olhos e permita que o corpo afunde no chão, liberando qualquer 

tensão restante. 

5. Ananda Balasana (Postura da Feliz Criança) 

Esta postura suave alonga as costas e as virilhas, liberando a tensão na região 

lombar e promovendo um relaxamento profundo. 

• Como fazer: Deite-se de costas, dobre os joelhos em direção ao peito 

e segure os dedos dos pés, levando os joelhos em direção às axilas. 

Mantenha a parte inferior das costas pressionada no chão e respire 

profundamente. 



 

 

Ao incorporar estas posturas restaurativas em sua prática de Yoga, você cria 

um espaço sagrado para o relaxamento e a recuperação, nutrindo não apenas 

o corpo, mas também a mente e o espírito. Permita-se dedicar tempo a essas 

posturas regularmente para colher os benefícios duradouros do descanso 

profundo e do rejuvenescimento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Uso de acessórios para apoiar a prática e Técnicas de relaxamento 

profundo 

O uso de acessórios pode enriquecer significativamente a prática de Yoga, 

fornecendo suporte adicional, auxiliando na correção de posturas e 

facilitando o relaxamento profundo. Os acessórios, como blocos, cintos, 

almofadas e cobertores, podem ajudar os praticantes de todos os níveis a 

acessar as posturas de forma mais confortável e eficaz, permitindo uma 

experiência mais gratificante e terapêutica. Além disso, esses acessórios são 

especialmente úteis durante as técnicas de relaxamento profundo, como 

Savasana (Postura do Cadáver) e Yoga Nidra (sono consciente), onde o 

objetivo é alcançar um estado de descanso total do corpo e da mente. Vamos 

explorar como os acessórios podem ser utilizados e algumas técnicas de 

relaxamento profundo: 

Uso de Acessórios para Apoiar a Prática: 

1. Blocos: Os blocos são úteis para ajustar a altura do chão, fornecendo 

suporte durante posturas de flexão para frente, como Uttanasana 

(Flexão para Frente). Eles também podem ser usados para estender o 

alcance em posturas de alongamento, como Trikonasana (Postura do 

Triângulo), oferecendo estabilidade e alinhamento adequado. 

2. Cintos: Os cintos são excelentes para alcançar uma maior amplitude 

de movimento em posturas de alongamento, como Paschimottanasana 

(Flexão para Frente Sentada). Eles podem ser enrolados ao redor dos 

pés ou usados para ajustar a posição das mãos em posturas de braços 

estendidos, como Gomukhasana (Postura da Cara de Vaca). 

3. Almofadas e Cobertores: Almofadas e cobertores são essenciais para 

criar um ambiente confortável durante o relaxamento profundo. Eles 

podem ser usados sob a cabeça, costas e joelhos para oferecer suporte 



 

 

e alívio da pressão, especialmente em posturas deitadas prolongadas, 

como Savasana (Postura do Cadáver). 

Técnicas de Relaxamento Profundo: 

1. Savasana (Postura do Cadáver): Deite-se de costas com as pernas 

estendidas e os braços ao lado do corpo, palmas para cima. Feche os 

olhos e concentre-se na respiração, permitindo que o corpo relaxe 

completamente. Use almofadas e cobertores conforme necessário para 

aumentar o conforto e o relaxamento. 

2. Yoga Nidra (Sono Consciente): Deite-se confortavelmente em 

Savasana e siga as instruções de um guia de Yoga Nidra para relaxar 

profundamente o corpo e a mente. Essa prática promove um estado de 

relaxamento profundo, permitindo que você entre em contato com sua 

consciência interior e libere o estresse acumulado. 

3. Pranayama (Técnicas de Respiração): Dedique alguns minutos ao 

Pranayama antes de começar a prática de relaxamento profundo. 

Experimente técnicas como a respiração abdominal profunda (Dirgha 

Pranayama) ou a respiração alternada nas narinas (Nadi Shodhana) 

para acalmar o sistema nervoso e preparar o corpo para o relaxamento. 

Ao integrar o uso de acessórios em sua prática de Yoga e incorporar técnicas 

de relaxamento profundo, você cria um espaço sagrado para descansar, 

rejuvenescer e nutrir todo o seu ser. Permita-se explorar essas ferramentas e 

práticas, adaptando-as às suas necessidades individuais para colher os 

inúmeros benefícios do relaxamento profundo e da restauração. 

 

 

 


