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Essas posturas de yoga sao excelentes para combater o
estresse e melhorar a respiracao, pois ajudam a aliviar a
tensao corporal, aumentar a flexibilidade e melhorar a
postura. A pratica dessas poses fortalece musculos
essenciais, promove a circulacao sanguinea e acalma a
mente. Elas também permitem a pratica da respiracao
profunda, essencial para reduzir a ansiedade e promover
uma sensacao de bem-estar e equilibrio ao longo do dia.
Além disso, as posturas ajudam a liberar o estresse
acumulado, proporcionando relaxamento fisico e mental.

Tadasana (Postura da Montanha):

e Melhora a postura, aumenta a consciéncia
corporal e fortalece as pernas.

o Aumenta o equilibrio e alinha a coluna.

« Alivia a tensao na coluna, ombros e pescoco.
* Reduz o estresse e a ansiedade.

Virabhadrasana |l (Postura do Guerreiro l):

Adho Mukha Svanasana (Postura do
Cao olhando para baixo):

o Estica as pernas, fortalece os bracos
e melhora a circulacao.

* Alivia dores nas costas e rigidez muscular.

- « Fortalece as costas, coxas e gluteos.
« Abre o peito e facilita a respiracao profunda.
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