Como montar uma série equilibrada de asanas

Na hora de escolher as posturas, leve em consideracao os critérios abaixo.

Lembre igualmente da permanéncia em cada dsana. Posturas com maior

estabilidade, como as sentadas ou deitadas, permitem uma permanéncia maior.

Posturas de equilibrio num pé sé, ou sobre as maos e outras de estabilizagdo ou

for¢a pedem uma permanéncia mais breve.
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3) Posturas possiveis do corpo: {
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hiperextenséo.

equilibrio,

lateralidade,
fortalecimento muscular,
estabilizacao articular,
inversao,

alongamento passivo e

relaxamento.
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