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!, nem miagina t}ue no camego, as col ‘,as nao

/. eram bem as

im. “Sou ansiosa por I natureza, m‘nagma

" indo ao ar para todo o Brasil?”; conta. I

Mas os dias de tensao estavam contados. H4 pouco
mais de um ano, em um bate-papo com o colega Ar-

th v Venss:mo (que também é apresentador do Manha
' fonheceuos beneﬁclos daioga. “Ele disse

PATRICIA AFFONSO

quietar mmha;ment Re:

DxtoefeltolAmalmenteeDamquemreaxmndaaloga e

para quem quer‘agregarquahdade de vida. Fa declarada da

modalidade, ela nio falta s duas aulas semanais com a pro-
fessora Fernanda Hahn (SP). “Ganhei tonus e forca muscular,

concentracio, criatividade e estou muito mais equilibrada”,
aponta. Isso sem falar no corpinho enxutodabela. Conhecaa
seguir parte dos exercicios da rotina damorena e avalie como
um toque de calmaria nao faria bem a vocé também.
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UTTHITA TRIKONASANA

De pé, pernas estendidas e bem
afastadas lateralmente, bracos

ao longo do corpo. Flexione o
tronco para a direita, levando

a mao do mesmo lado na
direcao do pé, e estenda o braco
esquerdo para cima com a
palma da mao virada para fora.
Mantenha o olhar focado na mao
esquerda, gue esta no alto. Repita
0 movimento para o outro lado.

VIRABHADRASANA

De pé, pernas estendidas e bem
afastadas lateralmente, bracos
ao longo do corpo. Rotacione

o tronco para a direita,
flexionando a perna do mesmo
lado formando um angulo
de 90 graus e estendendo
completamente a outra perna
na lateral. Alongue os bracos,
com as duas mdos unidas, na
direcao do teto. Faca o mesmo
movimento para o outro lado.

Ela se mantém,™
em cada
postura,por
cinco

respiracoes,

emm :

y cdia Sentada, com as pernas estendidas

€ 0s bracos ao longo do tronco. Incline

levemente a coluna para tras, elevando

as pernas e os bracos lentamente.




PURVATTANASANA

Sentada, pernas estendidas,

bracos ao longo do tronco e maos

apoiadas no chdo um pouco atras

da linha do quadril. Jogue a cabeca
para tras e eleve o quadril do chao,
fazendo forca com os calcanhares

e as maos. Retorne devagar.

URDHVA
PADMASANA

Deitada, com

as pernas
estendidas e 0s
bracos estendidos

SALAMBA
SARVANGASANA

Deitada, com as
pernas estendidas

3o longo do : e 0s bracos
tronco. Impulsione estendidos ao
a lombar para longo do tronco.
cima de modo que Impulsione as

apenas 0s ombros
e a cabeca figuem
apoiados no chao.
Cruze as pernas na
posicao de Iotus,
apoiando as maos
sobre 0s joelhos.

pernas para cima,
na direcao do
teto, fazendo forca
com o abdome

e apoiando as
maos na lombar.

URDHVA DHANURASANA

Deitada, com as pernas totalmente
estendidas, os bracos flexionados para tras
€ as maos apoiadas ao lado dos ombros.
Eleve o quadril, fazendo forca com os pés
€ as maos, até formar um grande arco.
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