Sabia que a pratica de yoga pode devolver-lhe forca e
um abdomen mais tonificado? Com apenas 4 posturas
de yoga simples que pode fazer em qualquer altura

e em qualquer lugar, em apenas 6 minutos.

Se esta a procura de um abdomen Six-
-Pack, liso e mais forte para umas costas mais
saudaveis, estas 4 posicoes (asanas) simples
de yoga podem ser a solucéo. Vamos tentar?

PRANCHA

Esta é uma das posturas mais elementares do yoga. Costuma ser feita como
parte de uma sequéncia de Saudaciio ao Sol ou de um Vinyasa numa sequéncia
fluida.
- Comece na posicio de 4 apoios (aqui pode colocar os antebracos no cho se
tiver pulsos mais fracos). Alinhe as suas méios pela abertura dos ombros, de

1. Prancha
¢ seguida leve um pé para tris seguido do outro.

(Uttihita Chaturanga
dandasana) - 30 segundos
2. Barco (Navasana)

- 30 segundos « Deslize as omoplatas em dire¢io aos gltteos, afastando os ombros das ore-
3. Guerreiro I1I Thas e fixando um ponto no chéo, sentindo o pescoco alinhado pela coluna.
(Virabhadrasana) - Sinta que esta completamente todo alinhado, contraia o seu abdémen bem
30 segundos (cada perna) de encontro as costas, levando bem o umbigo para dentro, para proteger a
4. Prancha lateral sua regido lombar.
(Vasisthasana) — « Respire profundamente e fique aqui durante 30 segundos.
30 segundos (cada lado)

(Repita 2 VEZES) e olsoooooosssssssoosoossenod
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BARCO

+ De uma posicio sentada, ative o seu
centro, com as méios apoiadas atris eleve as
suas pernas com os joelhos flexionados &
altura do seu peito.

» Mantendo o seu centro bem ativo, inspire,
trazendo as mios do chdo para a frente &
medida que estica, alonga as pernas para a
frente até ficar com o seu corpo em forma
de V.

+ Alongue a sua coluna enquanto mantém
a posicio. Se ficar muito dificil, flexione os
joelhos um pouco.

« Respire profundamente e fique aqui
durante 30 segundos.

GUERREIRO Il

:
:
:
« Comece em pé, inclinado para a frente, caminhan-
do com as mios no chiio, levando as pernas para a .
frente até se alinharem com os ombros.
+ Com os joelhos semi-flexionados, transfiraoseu
peso para o pé esquerdo e levante a perna direita .
para o alto, atras de si.
« Empurre o calcanhar direito para tris e rode inter-
namente a coxa direita para que o dedo do pé fique
voltado para o chéo. :
« Retire os bracos do chiio e eleve-os para a frenteao
lado do rosto. Respire profundamente e mantenha
durante 30 segundos. De seguida, repita para o .
outro lado.
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PRANCHA LATERAL

+ Comece na posicdo de prancha.
« Transfira o seu peso para a perna esquerda e para o contor-
no exterior do pé esquerdo. O pé direito fica flexionado em

« Eleve o braco esquerdo em direcéo ao teto. Olhe para o seu
polegar direito e eleve o quadril do chéo.
« Respire profundamente e mantenha a posicio durante 30
segundos. De seguida, repita para o outro lado.
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(*) Instrutora Aeroyoga | Aeropilates
www.facelbook comy/paulacostaceroyoga
Instagram: @oh_yogi @flowyogastudio.of
Www.flowyogastudio.pf
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