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Jornada
do heréi

Nio deixe que o quadriceps rigido
deixe-o de fora de uma das mais
relaxantes posturas de Yoga

SUPTA VIRASANA (postura do herdi reclinado) € uma hiperex-
tensdo passiva maravilhosa para abrir o peito, além de extre-
mamente relaxante e restauradora, E um bom antidoto para a
vida estressante ~ desde que seus joelhos e a lombar nio sejam
sobrecarregados. Por que a postura ¢ agradavel para alguns en-
quanto para outros ¢ sinbnimo de dor?

Provavelmente isso estd relacionado 4 flexibilidade dos mus-
culos da parte anterior do corpo. Supta virasana é uma postura
clissica de abertura frontal. Quando nos sentamos entre os cal-
canhares, alongamos os tornozelos ¢ a parte antero-lateral das
pernas (ao lado da canela). Quando nos deitamos, o quadriceps
¢ os musculos abdominais sio alongados. Estender os bragos
sobre a cabega alonga os ombros e o peiro. Enfim, ¢ uma érima
postura para viabilizar uma respiragio ampla e relaxante.

Porém, as vezes, a parte inferior do corpo nio colabora, Se
houver dor nos jocthos e nas costas nessa postura, a causa ¢ quase
sempre o encurtamento do quadriceps, especificamente do reto
femoral. Recomendo trabalhar esse miisculo se tiver dificuldades
em supta virasana. Uma adverténcia: se tiver uma dor persistente
na lombar ou nos joclhos durante a postura, consulte um médico
para verificar problemas estruturais ou lesdes, ¢ entio encontre
um experiente professor para guiid-lo. E caso sinta-se desconfor
tivel fazendo a postura mesmo com uma supervisio habilidosa,
substitua por outra postura de extensio como supta baddha ko-

nasana (postura deitada do angulo} ou setu bundha sarvangasana
{postura da ponte), € para ambas use um apoio.

O reto femoral ¢ um dos miisculos que formam o quadriceps
na frente da coxa. Fica situado diretamente sob a pele, no sentido
longitudinal no centro da coxa, entre o quadril e o joelho, Esse
misculo se origina na frente do quadril acima da abertura pélvi-
€a, € entido cruza anteriormente a pélvis para se unir a outros trés
misculos: 0s vastos lateral, intermédio e medial, Fsses trés muscu-
los vastos se originam no femur, ¢ todos os quatro que compdem o
quadriceps convergem em um tendio comum, que se liga i patela.
Abaixo da patels, esta malha conectiva forma o ligamento patelar,
que se insere na tibia (0sso da cancla), Os quatro musculos con-
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traem-se para estender o joetho. Como o reto femoral
¢ruza o quadril, também age para flexiond-lo, quando a
Coxa e o tronco sdo puxados um contra o outro,

LONGO E FORTE

A articulagio a qual um musculo estd conectado
deve ser mobilizada no sentido 0posto ao da agio des-
te musculo para alongi-lo. Nesse caso, o quadriceps
estende o joclho quando se contrai, e voceé deve fle-
xionar o joelho para alongi-lo, Como o reto femoral
estd conectado nas duas articulagdes (joelho e quadriD),
vocé tem de posicionar ambas as articulagdes de for-
ma apropriada para alongi-lo completamente, Tsso
signitica que vocé tem de simultaneamente fAexionar o
joetho e estender o quadil {traga a coxa alinhada com
0 tronco). A posicio descreve Jupta vinzsana perfeita-
mente: quando vocé senta entre os calcanhares, os joe-
lhos s profundamente flexionados, e quando se deita
para tris, 0 quadril fica completamente estendido.

O problema normalmente comega quando o reto
femoral ndo se alonga o suficiente para permitir a
amplitude do movimento dos joelhos e dos quadiris.
Freqiientemente o masculo esti muito encurtado e

JuLmo




nio foi estendido o suficiente. Talvez vocé tenha se
esforado muito ou tenha passado longos periodos
sentado com os quadris ¢ 0s joelhos em um dngulo
de 90° E se vocé for como a maioria dos pratican-
tes de Yoga, provavelmente passa muito mais tempo
alongando a parte de trés das coxas do que a da fren-
te. Em qualquer caso, se os quatro corpos do quadri-
ceps estio encurtados e rigidos, eles impedirio que
o joclho flexione totalmente, e vocé terd problemas
abaixando os quadris na diregio dos calcanhares -
nio sc obrigue a sentar cntre eles.

Tentar forgar a pélvis para baixo entre os calcanhares
antes que os quadriceps estejam alongados o bastante
¢ contraprodutivo e dolorido, e pode lesionar os joe-
lhos, Em vez disso, sente-se em virasana em um bloco
ou sobre algum prop firme por alguns minutos diaria-
mente, ¢ as quatro partes do quadriceps irdo alongar
gradualmente. Depois de um tempo, seri capaz de
reduzir o tamanho do prop até ser capaz de sentar-se
confortavelmente no solo entre os calcanhares,

Para proteger os joclhos, assegure-se de que os
pés e os dedos apontem diretamente para tris do
seu corpo ¢ ndo para os lados. Além disso, enquanto
estiver ajoelhado, antes de sentarse, introduza as
pontas dos dedos de cada mao profundamente atris
do joelho, puxe e segure a panturrilha para trds, na
dire¢io do calcanhar, e depois mova os dedos para
fora quando sentarse. Algumas pessoas acham que
ajuda puxar a panturrilha levemente para fora e de-
pois para dentro. Esse reajuste da panturrilha pare-
ce liberar um pouco mais de amplitude para o joclho
e ajuda a evitar torgdes na articulagdo.

Um reto femoral rigido pode também causar pro-
blemas para a lombar, limitando a extensao dos qua-

dris. Se o reto femoral estiver rigido ¢ encurtado,
mesmo sentar-se em um bloco perto dos calcanha-
res eliminard qualquer acomodagio que os musculos
ainda tenderiam a preservar.

EQUILIBRIO DO CORPO

Uma boa solugio € equilibrar o alongamento entre
a parte frontal e atris das coxas. Se tiver um reto fe-
moral encurtado e rigido, assegure-se de estendé-lo
tio freqiientemente quanto faz com os isquiotibiais,
Vocé alongard o reto femoral mais efetivamente se tra-
balhar um lado de cada vez, porque o misculo ¢ rigido
(contendo bastante tecido conectivo denso) e poten-
cialmente forte. Quando tentar alongar o lado direito
¢ 0 esquerdo Juntos em posturas como supta virasand
(postura do herdi reclinado) ou bbekasana (postura do
sapo), cles irdo = como duas criangas travessas = sim-
plesmente resistir muito ao alongamento, levando a
um arco muito exagerado nas costas,

Para ter um alongamento apropriado do reto fe-
moral, vocé necessitari flexionar o joelho enquanto
estende o quadril na posigio que poderd manter por
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* Nosso consultor diz

Gersnn D'AGd0 0a Silva lembra que esta mesma postura pode também ser cha-
nada de supta-vairasany, segundo a descricao de obras tradicionais tas como
0 Sacitra Wavaharlkd Yoga-15, sendo esta a denominaqao adatada peta tradicao
i3 Deve ser salentado gue em muitos casos a limitagao pode estar em
utms misculos aiém do quadriceps, kocalzados na regido antero-ateral das
pernas. O encurtamento de um tibéal antencr, por exempio, pode levar a dores in-
i 1A regédn proxima aos torr nterionmente, iImviabiizando qual
tativa de execucdn do supta virgsana. s praticantes devem tamberm
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um ou dois minutos. Ardba bbekasana (meia postura do sapo) ¢
uma boa maneira de alongar um reto femoral por vez. Deite-sc
com o rosto para baixo, com os ombros alinhados com os qua-
dris ¢ 0s joelhos separados de 8 a 11 em, flexione o joelho direito
¢ levante o pé direito na diregio dos ghiteos. Use a mao ou um
cinto para alcangar o pé, e antes de puxar o p¢, aproxime 0 0550
pubico do chio, eliminando qualquer espago entre a frente do
quadril e 0 solo. Entdo, mantendo os joelhos separados, gradual-
mente puxe o calcanhar na diregdo da por¢io lateral dos glateos
(nio do céeein). Repita para o outro lado. Lembre-se de nio for
¢ar: dor no joelho ou na lombar nunca é bom, ¢ dor no misculo
pode levar a contrai-lo ¢ resistir assim ao alongamento.

Vocé pode também trabalhar os musculos do reto femoral na
parede. Comece com os joelhos no chio, de costas para a pare-
de com os pés encostados nela. Deixe a canela junto i parede,
mantendo-a perpendicular ao solo, com os pés ativos e o joelho
cerca de 5 4 8 cm da parede com bastante acolchoamento embai-
x0. Agora dé um passo 4 frente trazendo o outro pé para a frente
¢ a poucos centimetros da parede, € vocé estard em uma postura
modificada do corredor.

Entao, coloque a maos sobre dois blocos ou no assento de uma
cadeira para se apoiar 2 medida que gradualmente move o coccix
para baixo ¢ longe da parede, fazendo uma postura mais profun-
da abaixando o tronco. A medida que o reto femoral se estende
e gradualmente se alonga a parte anterior da coxa, gentilmente
e devagar levante os quadris, o peito ¢ o tronco de volta para a
parede. Se a lombar comegar a doer, diminua a intensidade.

Conforme trabalha nisso por semanas ¢ meses para alongar
a frente das coxas, volte para supta virasana de vez em quando
para checar se estd pronto para fazer a postura confortavel-
mente. Talvez tenha de comegar com a ajuda de um almofadio
ou uma pilha de cobertores dobrados embaixo da cabega e das
costas. Entretanto, vocé tem a oportunidade de trazer a filoso-
fia do Yoga a vida: praticando a paciéncia e a compaixio, apren-
de a respirar e a relaxar na resisténcia ¢ a persistir enfrentando
um desafio que nio pode ser facilmente resolvido. ]

Julie Gudmestad ¢ profesiora de Iyengar Yoga ¢ fisioterapeuta. Gerson
DAddio da Sitva é mestre em ciéncias pela Faculdade de Medicina da USP ¢
trabalba com Yoga ¢ massagem bi mais de dez anos,
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sravidade Zeroe

Maonmo quo vood noju hom ntorrado,
6 posnivol dovolar purn o céu se vocéd
ostabolocor um wdlido salabhasana.

OLHAR PARA UMA AULA enquanta os alunos PERICR bbbt (o
tura do gafanhoto) ¢ antmador parece wma sals cheli de super hamens
fortes e laminosos, Cada SO0 poderoso o suficlonte e se elevir contea
a presso da geavidade. Tnfelizmente, as Cramsgressies da nossi sociedade
sedentiria estio refletidas em nassas estinirgg COPOTeas, que narmal-
mente parecem pesadas e camprimidas, Muitos de 068 ento fiomerente
apegados & terra e w perdec a batallis cone peavidide

Felizmente, a postira salabhasana esid At subvar o i e nossas
estruturas, que poden estar danificadas por passarmos mio e
sentados, A agho de sentar dobra os auadils e oelhos em wima posi-
Sdo conhecida como flexan, Quanto mals empo a ardenligio passa
€m uma certa posicio, mals confortivel ela se torma. Fventualmente,
se o8 tecidos conectivos nio estio alongados, eles we tomam estrei-
108 € curtos nessa posicho, Quando se fica multo temnpa sentudo, os
musculos extensores do joclho (quadriceps), quadill Geliten maximo o
squios-tibiais) e dus costas tornam-se enfraquecidon, Ovmisculos (e
sustentam os ambros e escdpulus sfo multan veses afetados tambénm,
Quando andamos, muitos de nds o fazemos com s (quadiis rotaciona
dos para fora (ox joelhos e pés glrando para forw), o que pode trar 4
postura do equilibrio e comprimie o regiao Inferion das costas coimndo
dor na coluna lombar,

Yoga € um antidoto maravilhoso parca quenm passi pocdados pealongs-
dos sentado, Além de mover todus us srelenlagfes por meio do wleance
normal do movimento, tmbém fortalece on minculos desalinndo os o
segurar partes o corpo em virias posigies conti s Pressio da pravie
dade, Posturas em pé fortalecen os extemores o quathidl e o joellio,
myerstes ceforgam ombros e os miseulos pur sistenear iy e Apulas O
salabbasana fornece um contrnbalango Ao sentar, porgue abie o pelto,
fortalece os musculos das costas, acarda o nllca o8 extensores o mis
culas rotadares Interncs dus pernus, Pade purecer wini s Iead (1
perextensiol mas € uma postira chave patn entaliolocer o et
correto em outras backbends,

ENDIREITE-SE
Comece a postura deicandorse de bragos, com ambios oy Dragos eseien
dos sobre a cabega, Entio levinte pernas, bimgos o cabiegn do chio, 1H
uma tendéncia de hiperestender Grguens) w roghio lombag o
tho foque em alongarse horizontalmente v nia em olevar so
Em outras palaveas, fortalega of fgudor e afuite o im o outra,

l"“l II\II, ol
alte o ehan,
Sou olhing fiveg

BEEYOOA COM BN

dleve ser em frente; se vocé olhar muito para cima,
definitivamente hiperestenderi o pescogo.

Agara foque na agio dos quadris ¢ lombar enquan-
to levinti as pernas, quando deitado de barriga para
baixo, levanta as pernas, estende os jocthos ¢ alonga
s quadris, Em seus extensores do quadril = os is-
fuios-tibiais e ghitco externo -, levante o peso das
permas contra a pressio da gravidade. Entretanto,
0 fsquio-tibal externo, o biceps femoral e o ghiteo
midxiine padem também agir como rotadores exter-
nos dos quadris € coxas; se eles fazem o miximo do
traballio na extensio do quadril, seus joelhos e pés
setiio afastados um do outro. Lembre-se, a rotagio
externa dos quadris combinada com backbend pode
tHiar compressio na regifio lombar,

Lntlo, evite levantar as pernas contraindo os gli-
teos, pois vai forgar ou trabalhar demasiado o gliteo
miximo. Em vez disso, levante as pernas desde o
interior das coxas, para manter os joelhos o topos
Uos pés apontados para baixo em diregio ao chio.
Ao enfatizar a elevagio a partir do interior de coxas,
vocd usard mais o fsquio-tibial interior, dos muscy-
108 semimembranosos e semitendinosos, que sio
extensores do quadnl e rotadores internos. Usando
0s extensores do quadril de uma maneira mais ba-

lanceada, vocd protege a regido lombar de uma hi-
|'f’ rextensio o cmnprcssﬂn.

PREPARE-SE PARA DECOLAR

Em geral, iniciantes tém os extensores de qua-
dell fracos. T comum ter mais forga nos rotadores
externos do que nos internos - a maioria de nds
anda, senta ¢ levanta em rotagio externa. E im-
Portante isolar e praticar a extensio do quadril
combinada com rotagio interna, Isso melhorard
st alinhamento na postura safebbasang ¢ também
cxtabelecerd alinhamento correto quando pratica
fackbends mals avancadas, reduzindo o risco de
doe i coluna lombar,
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E ficil praticar a extensio do quadril ¢ rotaglio
interna um lado de cada vez na posigio da mesa.
Comece com os pulsos diretamente embaixo dos
ombros ¢ os joelhos sobre o5 quadris. Estabilize
Uma perna e traga-a a0 nivel do quadril. Imagi-
e que vocé eleve o interior da coxg e pressione
desde o quadril 2 planta do pé, de forma que o
joelho fiqueretoea pema alongada, Para prevenir
a hiperextensio na coluna lombar, cleve a perna
até que esteja paralela ao chio, e “torne” a ponta
do céccix pesada. Se vocé deixa o cbecix elevar
S¢ com a perna, a coluna lombar vai arquear de-
mais e tornar-se comprimida, Se vocé puder, faga
essc exercicio em frente ao espelho. Se a coluna
lombar afunda em direcio a0 chio, corrija-a. Da
mesma maneira, quando vocé trabalha salabbasa-
7, aponre o cdccix para baixo e a alongue a co-
luna lombar. O osso pibico deve ser pressionado
contra o chio; se vocé comegar a “descolar” do
chio, ¢ porque precisa alongar a coluna lombar
¢ 0 céccix.

Agora vamos focar no corpo da cintura para
cima. Salabbasana é uma postura cficiente para o
fortalecimento do eretor da espinha, do grande
grupo de masculos que correm paralelos 3 espinha
dorsal, um de cada lado, da coluna lombar 2 parte
superior das costas, Esses sdo os primeiros exten-
sores das costas e seu nome contém uma boa dica
como 2 principal fun¢ie. Quando estio tonificadas

e fortes, o suficienre para fazer seu trabalho, eles
nos scguram perpendicular contra 2 pressio da gra-
vidade. Quando estdo fracos e esticados demais, a
coluna tomba em uma flexdo. Em selabbasana, o
eretor da espinha contrai‘se para clevar a cabega,
peito e bragos. E preciso essa forga das costas em
virias posturas, incluindo virabbadrasana 111 (pos-
tura do guerreiro I11D), para segurar o peso da parte
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Masculos semitendinosos ™
brpeiopbde :

e e PRI

Biceps Femoral

superior do corpo. Também, quando se transita em entrar ¢ sair de sira.
sana (parada sobre a cabega), vocé utiliza o eretor da espinha junto com
0s abdominais para sustentar as costas.

VOE DIREITO 3

A posicio dos bragos também influencia a intensidade do trabalho do
erctor da espinha em salabbasana. Se mantiver os bragos ao lado, menos
trabatho ¢ exigido deles, de modo que formem um dngulo de 90" com
os ombros, Para trabalhar mais fortemente o eretor da espinha (principal
extensor), estique 0s bragos acima da cabega. Se vocé tem as costas fracas,
comece com a posig¢io mais ficil do brago. Senio, se vocé tentar empurrar
muito longe ¢ muito ripido, vocé hiperestenderd o pescogo ou a coluna
lombar tentando levantar mais alto, o que pode criar problemas, incluindo
muisculos do pescogo encurtados, dores de cabega e as articulagdes do pes-
cogo comprimidas, fato que pode agravar a artrite, No comego, é melhor
levantar o nariz apenas alguns centimetros e manter o olhar fixo no chio,
levemente i sua frente. Em vez de puxar a cabega para cima, trabalhe para
elevar o esterno do chio, em diregdo 4 parede em frente a vocé.

Praticar as diversas posturas de bragos em salabbasana também ajuda a
fortalecer as escipulas. Nesse caso, o rombéide e todo o trapézio. Esses
musculos executam virias agées, mas para agir contraa tendéncia dos om-
bros de girarem para a frente e para baixo em direcdo 20 chio, vocé deve
focar em trazer as escapulas longe do chio e das orelhas. Seja vigilante
para manter a posigio das escdpulas enquanto pratica salabbasana. Vocé
certamente 0o criard uma nova postura forte praticando os mesmos hi-
bitos antigos. Quando os bragos estio 20 seu lado ou 90" afastados ao lado
do corpo, esteja certo de elevar as escipulas afastadas do chio e das ore-
Lhas antes de entras na postura e as segure bem durante a postura. E bom
FESErvar um tempo para praticar apenas Salsphasana, para observar seus
elementos importantes. Mas quando feita em conjunto com outras, foque
para criar uma postura alegre, forte e luminosa. Na postura complera, vocé
pode brincar com o v60 —a espinha dorsal estendida e nio comprimida, a
pélvis aterrada enquanto seus bragos e pernas estao alcangando e a meate
centrada no momento precioso. ™

Terapeuta ¢ professora de Iyengar, Fulie Gudmestad administra um escidio de Yoga em
Portland, Oregon.
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Extensio

Mobilize a parte superior
das costas e o peitoral e da
liberdade ao sen pescogo
na postura do camelo

top de linha

AO INCLINAR A CABECA para tris em ustrasana (postura do
camelo), vocé sente o pescogo comprimido ou tensionado?
Nao seria maravilhoso se houvesse uma migica para solucio-
nar esse problema? A migica existe, mas nio ¢ necessirio ser
UM Mago para conseguir tal faganha. Se vocé tem problemas
10 pescoco ao exceutar o ustratana, deve aprender a manter
a atencio distante da drea problemitica (o pescogo) e focar
na origem do problema, ou seja, no alto das costas, onde
rambém reside a solugaa.

O dominio da arte de expandir completamente a parte
alta da coluna e o peitoral na postura do camelo faz muito
mais que somente liberar a pescoco, pois também ajuda a
proteger a lombar contra compressies,

Uma olhada na anatomia que concerne as extensies nos
mostra como 0 strasana pode lesionar o pescogo. Quando
executamos uma extensio, as vértebras giram, fazendo com
que as bordas frontais se separem, enguanto os segmentos
posteriores se aproximam. Cada vértebra tem sua propria
amplitude mixima de extensio, que quando alcanga seu seg-
mento posterior, camprime a vértebra de baixo. Em muitos
casos, a estrutura que limita a extensio € o processo espi-
nhoso, a projecio posterior ¢ saliente de cada véctebra. Em

Nosso consultor diz:
As sugestdes da autor 530 de grande valia para uma pranca mas segura € eficaz do
watrasana. A masor mobilicdade do segmento ivacolombiar da coluna vertebna! preving
wna hoerextensd cerncal, que pode ser impedptia para a ntegraacde da mas debza-
azer agu ¢ a lermbranga de que a
de suficiente para segur todas essas

la 1epvo da conna, A NCa 1essalva Yue dever
maioria das pessoas comons nao tem fexib ;
recomendapies. Nesses casos, podermos onentd 13s 3 apoiar as maos nas porgies illa-
a6 pOStenores (acima e alras no quadril), amparando  posigao do fronco e a conter a
EX1eNad0 Conical A00NAnco VolUNaNamente 05 muscuios anterlcres do pescoge caso
haja desconforto na nuca. Qutra regan que deve ser obsevata com alentdo pata ql n:a
w0 eate o desconforto € a lomibar, principalmente em casos de fombalgia associds @
hipedoedase, ou em condighes tals como ksteses, Démias e quadios degeneratvos.
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Qutros casos, as estruturas limitantes sio superfi-
cies planas chamadas facetas, que ficam na frente
do processo espinhoso. Em uma extensio ideal,
cada vértebra de toda a coluna gira para o limite
de sua prépria amplitude, parando no ponto em
que as estruturas Gsseas limitantes quase tocam a
proxima vértebra. Entretanto, o que ocorre é que
a tensio nos misculos, ligamentos e cartilag
restringe 0 mavimento de algumas vértehras, for
¢ando outras a compensarem essa acio. Quando
05 segmentos posteriores das vértebras que fo-
ram sobrecarregadas movem-se muito préximos
uns dos outros, sentimos uma intensa sensagio
de compressio. Em witrasana, essa dor é geral-
mente sestida no pescogo.

Para executar o ustrasang sem lesionar o pesco-
o (cervical), precisamos de bastanre €5pago na
parte alta das costas (coluna tordcica). Na verda-
de, antes de soltarmos a cabeca para tris, cada
vértebra na toricica deve se expandir o suficiente
de forma que a vértebra mais alta (a que sustenta
0 pescago, chamada de T1) mova-se para tris pelo
menos em 90° de sua posicio original. Se a'T1 nio
terminar ao menos paralela ao chio, o pescoco
se inclina para tras de forma abrupta, Qualquer
outra posicio ird comprometer as vértebras do
pescogo, e o peso da cabega inclinada para tris <6
piora a sitvagdo. Porém, sc a T1 estiver paralela
ao chio, a cervical nio ird inclinar-se para tris de
forma tio abrupta. Em vez disso, a inclinagdo da
cabega para trds ird segurar o pescogo, mantendo
as vértebras cervicais distantes umas das outras
de forma que elas ndo se comprimam.

VERIFIQUE SEU PESCOGO
A principal razio pela qual o pescogo fica so-
brecarregado na postura do camelo € que a toci-
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cica € resistente, por natureza, is extensbes, Exis-
tem trés razbes para essa falta de Aexibilidade. A
primeira € que a forma natural da tordcica & tima
Curvatura para a frente, sendo convexa na parte
posterior, €, portanto, ela precisa de um longo
caminho até conseguir inclinarse para trds. O
segundo motivo ¢ que cada vértebra tordcica ¢
ligada a duas costelas, logo, quando executamos a
extensdo, precisamos elevar as costelas e alongar
os diversos mdsculos ligados a elas. A terceira ra-
zdo ¢ que os processos espinhosos das vértebras
tordcicas sio longos e apontam para baixo, de
forma que quando executamos a extensio, elas -
cam empilhadas uma sabre as outras, impedindo
um movimento adicional. Por conta da maneira
£Omo os processos espinhosos ¢ as facetas sio
alinhados, essa parte da coluna nio pode inclinar
“5€ para trds de forma alguma; ela pode somente
desfazer sua curvatura normal para formar uma
linha reta (o arco formado na parte superior do
Corpo nas cxtens6es € somente yma ilusio, pois
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VERTEBRA
CERVICAL

PARA UMA VISAO
DETALHADA DO
PESCOCO, VEJA

A PROXIMA
ILUSTRAGAD

toda a parte superior das €ostas parece estar inclinada, mas 2
elevagio da caixa tordcica ¢ que nos di essa ilusio).

Mesmo que a parte alta das costas Possua tio pouca am-
plitude de movimento, n3o podemos abrir mao dela se qui-
SETMOS que o pescogo incline-se livremente para tris em
Wtrasana. Precisamos expandir a toricica em quase 100%

de sua capacidade anatémica, o que exige alongamento dos
miisculos intercostais.

Para alongar a musculatura abdominal e

te executar a extensio sobre um bloquir
sivel jsal

a intercostal, ten-
tho. Assim, ¢ pos-
ar ¢ mobilizar segmentos especificos da coluna. O
uso do bloquinho também nos ensina uma forma segura ¢
controlada de manter o pescogo flexionado pelo tempo ne-
cessirio para inclinarmos a cabega para tris. Somente apés

a coluna ter se expandido em sua capacidade maxima é que
comegamos a mover o pescogo,

FACA A MAGICA ACONTECER

Vamos ver como executar o ustrasana de forma que o pescogo
se estenda liviemente. Esea versso da postura di énfase a man-
tero pescogo fexionado até que a tordcica incline-se totalmen-
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Estenda-se sobre

FACETA

ANATOMIA

em detalhes

7

A

um bloquinho

COLOQUE UM BLOQUINHO
sobre seu tapete de pratica a cerca
de 45 cm de distancia da parte oe
tras do mesmao, Com a parte mais
larga do bloco virada para baixo e
a parte mais longa disposta trans-
versaimente as laterais. Coloque
um segundo bloco N3 mesma
posicao, porém mais proximo do
centro 0o tapete, 3 uns 20a 25 cm
de distancia do primeira. Sente-se
sobre o bloguinho que esta no
centro, com as costas em diregao
a0 primeiro bloco. Delte-se de
coslas, com O queixo proximo aa
peitoral, mas ndo soite 3 cabeca
em diregao a0 chao.

AJUSTE 0 BLOCO soboalto
das costas de forma que a borda
de cima deste cruze horizontal:
mente o centro ¢as escapulas
Alongue as pernas, Mantenha o
queixo para baixo, pressione as
méos contra o ch3o ao longo das
laterais do quadril, gire 05 ombros
em diregao a0 500 e leve as extre-
midades inferiores das escapulas

para dentro das costas Eleve o
cemro e as laterais do peitoral e,
Sem esquecer a agao do queixe,
pouse a cabega no tapetinho
deixanco 3 parte de tras o mais
distante possivel ¢o bloguinho

PERMANECA NESSA PO-
SICAO por algumas respiragies,
e deposs eleve 0s bragos por

¢ma da cabega em direqao ao
ch3o. PErmanega assim por mais
algumas respiragdes. Entao eleve

a cabega, mova 0 bloquinbo uns 2
om mats proximo da cntura e repita
as mesmas agoes com a cabega

e 0 tronco. Repita varias vezes,
maovendo o foco da extensao para
as costas, pouco a pouce, mas Nao
ultrapasse mais que 5 cm abaixo
das extremidades das escapulas

PARA UMA EXTENSAO
MAIS INTENSA, faga 0 mesmo
exercicio, mas vire o bloquinho de
modo 3 deixa-lo mais alto. Colo-
que o bloco horizontalmente sob
as escapulas da mesma maneira
aue fez anterlormente,

te para tris. Somente entio soltaremos a cabega.

Ponha um cobertor dobrado em frente a uma
parede e ajoelhe-se sobre ele, com os joelhos
afastados na largura dos quadris. Comece com
o peitoral contra a parede, pressione as palmas
das mios por dentro das coxas, desga o queixo
€, numa inspiragio, mova toda a cabega para tris
horizontalmente para longe da parede o quanto
for possivel, sem levantar o queixo.

Expire e desencoste o peitoral da parede, de
cima para baixo. Afaste antes as laterais dos
peitorais, gire os ombros para tris e aproxime
a parte inferior das escipulas no meio das cos-
tas. Pare, inspire novamente e, ao expirar, repi-
ta todas as agoes.

Depois, com o queixo para baixo, mova a cabe-
¢a ainda mais para trds e leve as mios até os calca-
nhares. Inspire, empurre as mios para baixo para
elevar o peitoral ainda mais. A cada cxpiragdo,
comece a liberar o queixo aos poucos enquanto
a cabega desce para tris em direcio ao chio. In-
cline o pescogo para trds, vértebra por vértebra.
Olhe para a frente ou em diregdo aos cilios infe-
riores; ndo leve o olhar para a testa. Mantenha o
semblante tranquilo ¢ as expira¢ées longas.

O TOQUE FINAL

Para finalizar a postura, expire e pressione os
pés contra o chio e as coxas contra a parede.
Projete a extremidade superior da pelve para
longe da parede (movimento de retroversio),
pressione as mios no chio, eleve o peitoral o
maximo que puder e deixe a cabeca inclinar
completamente para tris.

A técnica de abrir o peitoral antes de inclinar o
pescogo para tris pode ser utilizada em posturas
de extensdo tais como o urdhva mukba svanasana
(postura do cachorre olhando para cima), o vins-
bbadrasana I (postura do guerreiro 1) e extensoes
de pé, como urdbva dbanurasana (postura do arco
clevado). Lembre-se de dividir esses “truques”
COm seus amigos, pois 0s migicos nunca revelam
seus scgredos, mas os yogis sim. Assim, mais ¢ mais
pessoas poderdo vivenciar a alquimia da pratica de
Yoga, e essa é a verdadeira migica. K

Roger Cale, PhD, é profevor de Tyengar: Pars mais snformagies,
wisite a pdgina: rogercoleyoga.com.
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