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Seja bem—vindo(c) a essda jornodo de oprendizgdos!

Esse material de apoio foi construido especialmente paro
ocompcnhor o seu oprendizado, ao |ongo dessa semana, nas
atividades do nosso Workshop do (a) Professor (a) de Yoga

Seguro (a).
/A\qui voceé encontrard os principais ponJros opreserﬁodos na
segundo aula do nosso Workshop.

Se vocé ainda néo faz parte, te espero |d na comunidade do
facebook, e nas nossas lives, ao |ongo da semana, para
mergu|h0rmos mais fundo nesse Gprendizodo que ¢ tdo

especic“

Gratidéo pela tua presenca, e por continuar nessa jornada

comigo.

Vamos 147
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O que veremaos Nnessa segundo OU|CI...

Para darmos continuidade ao nosso estudo por aqui, quero
lhe dpresenfar mais um passo, para fe trazer clareza,
quomdo o assunfo € seguranca nas suas aulas de yoga.
C|oro, sem abrir mé&o de uma aula que seja poJrenJre, com
tudo o que poténcia da prdtica yogue represente para nds
yogues.

No nosso encontro de hoje, vou trazer duas imcormogées
bem importantes. A primeira delas é que eu vou fe
dpresentar uma forma fdcil e acessivel, para voce oprender
sobre o que acontece no corpo do seu aluno quando ele estd
executando um dsana. Levaremos em conta os movimentos
articulares, e as demandas musculares (sejam de
alongamento, sejam de tonificacdo).

A segunda informacdo que quero fe trazer nessa aula tem o
objeﬁvo de omp|ior o teu olhar, com re|ogéo ao estudo do
movimento humano, e claro, transportfaremos esse estudo,
para a orientagdo dos nossos alunos, na execucdo dos
dsanas. Vou te apresentar o que chamamos da roda do
movimento, ela traz todos os aspectos e elementos
envolvidos no movimento humano. Veremos muito mais
aspectos do que apenas fortalecer ou o|ongor um musculo.

\/OmOS |d COﬂFGI’iI’ O COI’H’G[:JdO que preporei pra \/OCé.



O que acontece com o NoOsso esque|e+o,

quqndo executamos USTRASANA?

A nossa primeira Onéhse‘voipora entendermos como o nosso
esqueleto dsseo se organiza, para que essa postura possa ser
construida.

Partimos de uwm:poﬂgéocﬂodhodo,onde ds nossas pernas e
pés formam a nossa base de sustentacdo, e mantemos o
jodhO'HQMOnodo ocnnoxnhodornenkanovenhjgrous

A pdvelﬂon+éw1o ohnhmmenhacowwosjodhos,cﬁondolJmc
hnhore+o,quee§perpendkxﬂoroo chdo. Também vemos que
a pelve mantém-se em posicdo neutra.

A\pcrhrdo pdve,obseMMMnOSthrhovwnenh>de extensdo
intenso da coluna, que envolve desde a regido lombar, até a
regido cervica.

Essa extens@o da coluna também convida a caixa tordcica
para uma abertura

E porf”n,vernos<3cnnkwo ewwex+enséo,por0 que as maos
naturalmente, e em consequeéncia desuadrqueornethdo
cotho,conygon1+oc0rcm pés.

Esses sdo os principais ospecfoscque voce precisa analisar na
posfura doseu<ﬂuno,qu0ndo ek‘execukuusﬂosono,poro
perceber se ele estd utilizando o seu esqueleto da forma

adequada.
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abertura da caixa

toracica

alinhamento da pe|ve

alinhamento dos

joe|hos

mdos que encontram

0s pés
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O que acontece com o5 nossos musculos

quando executamos USTRASANA?

Para darmos inicio ao nosso eerudo, em re|ogéo aos NOSsOs
muUsculos, nessa postura, trago uma imagem com um
esquema de cores que ¢é bastante diddtico.

Tudo que estd em azul, estd sendo acionado em contracdo,
para manter o corpo nessa posicdo, e fudo que estd em rosa,
estd sendo alongado, quando executamos essa postura.

Os tons das cores também nos indicam a intensidade do que
estd acontecendo, seja mais o|ongomen’ro (rosa mais escuro)

ou mais Jroni1ci<:0|g<"jo (azul mais intenso)
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O que acontece com os nossos musculos

qucmdo executamos USTRASANA?

Nessa imagem, vemos principo|men’re o o|ongomen’ro do
pei+oro| maior (os brogos sGo levados para trés), do serrdtil

anterior (as escdpu|os estdo proximas da coluna).

Num nivel mais profundo, tfemos

também o 0|ongomen’ro do
muUsculo i|iopsoo|s, em decorréncia
~Hdesse orqueomen’ro da coluna para

“"g‘ frds.

Observe o quanto os musculos
da regigio do quadril e das
pernas (gluteos, tensor da
fdscia lata, adutores)estdo

sendo ativados, para a
manutencdo da pelve estdvel no
ar, e fambém para a
manutencdo da flexdo do

joe|hos.

Os extensores da coluna também estdo sendo ativados,
além do gronde dorsal, atuando na or+icu|ogdo do ombro.
As escdpu|as se aproximaram da linha da coluna vertebral,

ativadas pelos rombdides e pelo trapézio.
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O que acontece com 0S NOSSOS rmjscu|os

qucmdo executamos USTRASANA?

Quanto ao musculo reto abdominal, ele estd sendo o|ongco|o,
mas também mantém um nivel de confracdo, como se ele
criosse um efeito de oirbog abdominal, pro+egeno|o a coluna
lombar.

Veja na imagem abaixo, o detalhe do O|ong0men’ro do
iliopsoas, assim como os outros flexores do quadril, que

também estdo sendo alongados.
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Vamos ao nosso segundo tema do encontro

de hoje: a RODA DO MOVIMENTO

Muitas vezes,qLu]ndo um(a) instrutor(a) de yoga pensa em
preparar o seu aluno para a execucdo de 4sanas, de forma
segura e potfente, € muito comum que duas ideias principais
lhe venham na mente: o|ongor e fortalecer grupos de
musculos.

Pﬂgs,quero+rozerpor0\mmélﬂﬂo visdo muito mais onwﬂo
do quesé<ﬂongorea+onﬁmorrnuscdosiyﬂodos.ﬁ&xﬂxo
vemos 11 aspectos que sdo importantes para realizarmos um
movimento de forma potente e seqgura.

O nosso corpo élewsm+enﬁoin+egrodo,in+ehgerﬁe e que fem
CJCGpoddode decxwendeneade guordorexpeﬂéndas.C)
nosso sistema se move de forma conectada entre as suas
diferentes partes, entre as estruturas que executam o
movimento, e as estruturas do sistema nervoso, que

COOI’dQI’]Om €5Sas Ogées, como Jrombém com o meio que nNos

cerca. = =

POSTURA

FORCA/ AWARENESS
3 (PROPRIOCEPGAO
RESISTENCIA INTEROCEPCAO
f’ \ SINESTESIA)

CONFIANGA,
CRENCAS, //

ATITUDES,

INTENGAO, FUNCIONAL
MOTIVAGAO
/ ’[ POTENCIA E \\

SEGURANGA 5
s PADRAO DE
FLEXIBILIDADE NO ASANA RECRUTAMENTO!

\ DISSOCIAGAD N Arauii BRIO/
SEQUENCIAMENTO
CINEMATICO, RESPOSTAS /
TEMPO, E NEUROMUSCULARES
\,QRDENA(;AO

—
———

\ MOBILIDADE
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Esses sd@o todos os aspectos que precisamos trabalhar
com os nossos alunos, para ensinarmos uma pratica
yogue pofenfe e sequra. £ € esse modelo que nds
adotamos nos nossos preparatérios somdticos, que sdo
in’regrodores, in’re|igen+es e expondem a consciéncia do

praticante, nas suas diferentes dimensaes.

POSTURA
FORCA / AWARENESS
4 (PROPRIOCEPCAO
RESISTENCIA INTEROCEPCAO
? \ SINESTESIA)

CONFIANGCA,
CRENCAS, /
ATITUDES,
INTENGAO,

MOTIVAGAO

’I POTENCIA E \\

SEGURANCA

\ MOBILIDADE
FUNCIONAL

FLEXIBILIDADE NO ASANA RE'Z‘:?,'::S;:TQ
DlssoaAng\ / EQUILIBRIO

e
—_—

SEQUENCIAMENTO
RESPOSTAS

CINEMATICO,
TEMPO, E NEUROMUSCULARES
COORDENAGCAO

B N ———
————



