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#FiqueEmCasa

Nesse momento de isolamento e
distanciamento social, preparamos um
conjunto de orientacoes referenciadas pelo
uso e sabedoria ancestral-tradicional e pelo
conhecimento cientifico.

As recomendac¢des aqui expressas sao
sugestoes de estimulo a imunidade e
melhora da qualidade de vida. Nao ha
qualquer sugestao de acao direta sobre o
virus  ou mudanca na evolucao e
prognostico da doenca especifica.

E FUNDAMENTAL SEGUIR
TODAS AS RECOMENDACOES DA
OMS E DO MINISTERIO DA
SAUDE.

@ . - S

Busgue uma alimentacao variada
e colorida

Evite alimentos processados e/ou
com aditivos quimicos

Mantenha-se hidratado e
exponha-se ao sol (+-10 min/dia)

Movimente-se e procure meditar

Procure ter um sono restaurador
em tempo e qualidade

Evite tabaco e bebidas alcoolicas

Proteja-se de variacoes bruscas
de tempertura



Lavar frequentemente as

Lembre—se: % mdos com sabdo ou usar

V 4

a

cool gel

s¢()3e Evitar aglomeragdes e manter
o] .
> ambientes arejados

O O

0~ objetos pessoais

%g N&o compartilhar

Mais informacoes: ng Cobrir nariz e boca ao

RS

(R tossir ou espirrar

https://coronavirus.saude.gov.br




Fitoterapia

As plantas medicinais s8o grandes
aliadas no alivio de sinfomas gripais e de
infecgdes virais. Importante lembrar que

até o momento ndo existem estudos

validando fitoterdpicos para tratar o

Covid-19.

As plantas apresentadas a seguir sdo
geralmente seguras e tem seu uso
apoiado pela observacdo e larga

utilizagdo popular.




Atencao aos
cuidados e
precaucoes na
utilizacao de

plantas como

prevencao ou

tratamento de
sintomas:

e Plantas podem provocar etfeitos adversos ou
causar alergias em pessoas sensiveis. Se
acontecer, a pessoa deve suspender o uso e
comunicar ao protissional de saude ou ao
ClATox/SC (0800 643 5252)

e Pretira utilizar plantas conhecidas no
ambiente familiar ou que j& tenha usado
anteriormente.

e Plantas podem interagir com medicamentos

e mesmo com outras plantas.



e Se coletar a planta in natura, observe se o

ambiente é salubre e evite super-exploragdo.

Atencao aos e Adquira de fornecedores idoéneos.
cuidados e e Use dose e planta adequadas.

e Para infusdo, o dose média dos espécimes

precaucoes na
utilizacao de

descritos € de uma colher de sopa para

uma xicara, até 3 vezes oo dia, por até 15
plantas para dias.

prevencao ou e Em gravidas a cautela é maior, hd poucos

estudos sobre segurang¢a no uso.

tratamento de
sintomas:

e Em criancas abaixo de 2 anos, diminua o
dose para 1/4 da dose padrao descrita

anteriormente.




1. Peixinho frito, pulmonaria,
orelha de lebre.

Nome botdnico: Stachys
byzantina.

V 4

E comestivel e a infusdo é

Plantas com i usada para aliviar tosse e
. ibilos.

propriedades S

antigripais e

. 2. Tansagem, trancha,

expectorantes: tancha.

Nome botdnico: Plantago spp.

A infusdo é usada para

amenizar dor de garganta e

tosse.

FIGURA 2: PLANTAGO MAJOR




3. Poejo, poejo miudo. A
espécie mais comum nas hortas
domésticas é a Cunila
microcephala.

E utilizada para sintomas virais

Plantas com
propriedades
antigripais e FIGURA 3: CUNILA MICROCEPHALA

expectorantes: ‘ ' ' '

e tosse.

4. Manjericao.

Nome botdnico: Ocimum
americanum (de folho
miuda) e a Ocimum
basilicum (folhas largas).
Sdo utilizadas para tosses,

. rouquiddo e codlicas.
FIGURA 4: OCIMUM AMERICANUM




Plantas com
propriedades
antigripais e

expectorantes e
que podem

melhorar a

imunidade, auxiliar
0 sono e diminuir a
ansiedade:

" FIGURA 6:LIPPIA ALBA

S. Erva santa, garupa,
garupazinho.

Nome boténico: Aloysia
gratissima.Tem uso popular para
sinftomas de viroses como tosse,
dor, febre. Alivia sintomas
dispépticos e ansiedade.

6. Melissa e Salva-da-gripe
sdo nomes populares da espécie
Lippia alba. Melissa tem folhas
menores e € usada em casos de
ansiedade e insénia. J& salva tem
folhas grandes e inflorescéncias
roseas e € utilizada em casos de
tosse de qualquer causa, ambos
utilizadas para gripes e
restriados.




Plantas com
propriedades
antigripais e

expectorantes e
que podem

melhorar a

imunidade:

FIGURA 8: ARCTIUM LAPPA

/. Malva. Temos 2 espécies
a Malva parviflora que é o
mais encontrada nos jardins
e a Malva sylvestris que
vocé encontra em lojas de
produtos naturais. Usadas
para dores de garganta.

8. Bardana ou gobo. Nome
botdnico: Arctium lappa. A
raiz € comestivel e sua
decocag¢do é usada para

alivia dores. A folha aplicadao

sobre o corpo é usada para
baixar a febre.




9. Guaco.
Nome botdnico: Mikania

Plantas com
propriedades
antigripais e

glomerata, M. laeviata,
M.cordifolia.
A infusdo tem ag¢do

FIGURA 9: MIKANIA GLOMERATA ©€Xpectorante e

expectorantes c broncodilatadora.
que podem

10. Erva cidreira.

melhorar a
imunidade, auxiliar
0 sono e diminuir a

ansiedade:

Nome boténico: Melissa
officinalis.

A infusdo é usada para
aliviar sintomas de ansiedade

e palpitagcdes benignas.

Bl Tombém usada para amenizar
FIGURA 10:MELISSA OFFICINALIS S P

sintfomas gripais.




11. Flor de mamao macho.
Nome botdnico: Carica

- papaya.
B Usada para tratar tosse.

FIGURA 11: CARICA PAPAYA.

Plantas com
propriedades

antigripais e
expectorantes:

12. Malvarico, orégano-
frances, hortela da folha-
grauda.

B Nome cientifico: Plectranthus
BN gboinicus.

E usada para aliviar a tosse

gripal, bronquites e rouquiddo.
FIGURA 12: PLECTRANTHUS AMBOINICUS




15. Mastrucgco rasteiro.
Nome botdnico: Coronopus

didymus.
Plantas com

propriedades

antigripais e
expectorantes e
que p()dem 14. Laranja. Nome boténico:

Citrus sinensis (laranja comum)

Planta muito usada pelo
populagcdo em forma de

chd para gripes e

FIGURA 13: CORONOPUS DipYmuUs "€striados.

melhorar a
imunidade, auxiliar
0 sono e diminuir a

ansiedade:

ou Citrus aurantium var
sinensis, laranja amarga, usada
para fazer doces e antigamente
temperar peixe. Utiliza-se a tolha
(sem a nervura central) e a tlor

para sintomas de gripes e
resfriados, ansiedade.

.....

FIGURA 14: CITRUS SINENSIS.




15. Alfavaca-cravo. Nome
botdnico: Ocimum gratissimum.
Usada para melhorar sintomas
congestivos e problemas dentais.

Plantas com

proprledades Vs B 16. Mil-folhas. Nome botanico:
antigripais e b e Achillea millefolium. Usada para

baixar febre, aliviar dores e

eXpeCtorantes C . B melhorar sinfomas congestivos.

que podem

U %, 17. Hortela. Nome botanico:
melhorar a Y\ BMl Mentha sp. Usada para alivio dos
imunidade: TR SN EOR sintomas gripais e congestivos.

18. Alho. Nome botdnico: Allium
sativum. Reputada agdo
antimicrobiana e expectorante, usado
para tratar gripes, resfriados, tosse.




Plantas com
propriedades
antigripais e

expectorantes e
que podem

melhorar a
imunidade, auxiliar
0 sono e diminuir a

ansiedade:

19. Abacaxi, agrido, malvarico: tem
acdo expectorante.

20. Malvarico, gengibre e
gargarejos com casca de romd e
malva: tem agdo em broncoespasmo
e melhora da rouquiddo.

21. Macela, camomila, veleriana,
mil-folhas: podem ser usadas no
travesseiro, sao anti-gripais e
auxiliam na ansiedade e melhora do
sono.




AROMATERAPIA " -rj w7 e SHNA §
Bl TR
O uso das plantas pode se dar através de seus dleos essenciais, com propriedades relaxantes,
bactericidas e fortalecedoras do sistema imune. No difusor de ambientes ou em dgua bem
quente, utilizar quatro gotas do dleo essencial de sua preferéncia e deixar no ambiente por 4
horas. Ambientes com criangas de 2 a 7 anos utilizar 2 gotas e deixar no ambiente por 2 horas.

Bebés até 2 anos, 30 minutos no ambiente. No colar ditusor, 1 gota.

= |aranja, Cravo da India, Canela, Eucalipto, Melaleuca e Alecrim sdo bactericidas e

antivirais.




eu como pode ajudar na
minha imunidade?

SIM! UMA ALIMENTACAO DIVERSIFICADA QUE CONTEMPLE
UMA QUANTIDADE ADEQUADA DE VITAMINAS E MINERAIS E
A MELHOR FORMA DE GARANTIR UM BOM FUNCIONAMENTO

DO SISTEMA IMUNE.

Manejar o estresse e praticar atividade fisica regular também sdo

fundamentais para um bom funcionamento do sistema imunoldgico.




Quais alimentos ajudam o sistema imune?

NAO EXISTEM ALIMENTOS ESPECIFICOS PARA ISSO, MAS
EXISTEM NUTRIENTES DE GRANDE IMPORTANCIA PARA O
SISTEMA IMUNE, COMO O ZINCO, VITAMINA C, VITAMINA D
E VITAMINA E.

O Zinco é encontrado nas nozes, farinha de chia e no farelo de aveia.

A Vitamina C é encontrada nos vegetais crus e nas frutas.

A Vitamina E é encontrada nos dleos e pastas vegetais.

A Vitamina D ¢ sintetizada pelo nosso organismo a partir da exposi¢do | ‘

ao sol.




Medicina
Chinesa

Praticas recomendadas pela
autoridade estatal chinesa
para prevencao e tratamento
do COVID

Respeitando as normas de
biosseguranca relativas a pandemia



PREVENCAO

Praticas corporais diarias : Qi Gong ,
Liam Gong , Tai Chi

Recomendacoes

TRATAMENTO NAS FASES
SINTOMATICAS

Estimulacao de pontos de acupuntura

através do toque, pressao ou golpes leves

com os dedos ou objetos arredondados




Pontos Indicados

St36 - Zusanli

Estimular com pressao com as

ﬂ ponta dos dedos ou objeto
arredondado
é Estimula o Nervo Vago

ﬂ Alivia o estresse, melhora a
respiracao, diminui a inflamacao




Pontos Indicados

Li11 - Quchi
hlochp b o fw

ﬂ Trata a febre, elimina excesso de

calor do corpo

J.F-ﬁ-ﬂ-n.l'ﬂ.l'l__

p) Para cada sessdode 10a 15 b v e

minutos, selecionar 2 pontos m

Se a area estimulada ficar dolorida tesbx vd
ﬂ the Lcaps

indica que estimulo adequado e




Pontos Indicados
PC6 - Neiguan

ﬂ Indicado para sensacao de
opressao no peito /falta de ar

Também auxilia na recuperacao
é dos 6rgaos internos na
convaescenca

Se tosse pode associar com ST40
é CV17 também auxilia na falta de
ar e na ansiedade

Acupuncture Assistant ©

2cun

1cun

2cun




Pontos Indicados
ST40 - Fenglong

” Indicado para tosse e inchaco na
garganta

Também auxilia na recuperacao
é dos érgaos internos na
convalescenca

Acupuncture Assistant ©




Pontos Indicados
CV17 - Tanzhong

d Falta de ar, ansiedade

Acupuncture Assistant ©

” Indicado para melhorar a
imunidade



Pontos Indicados
Sp6 - Sanyinjiao

” Tonifica o sitema digestivo,
tristeza, sintomas depressivos

” Indicado para o cansaco e a
fadiga, bom para convalescenca

é Outros pontos: LI4 - cefaléia

11
12
13
14

15

Highest

cun prominence

of the medial
malleclus



Do in/

Reflexologia

Nos pés ha uma notavel concentracao de terminacoes sensoriais,
que no ceérebro fazem conexdes com as areas motoras que
regulam o tdnus dos musculos do nosso corpo gque mantém a
postura

TOQUES E MASSAGENS NOS PES RELAXAM O CORPO ,
DIMINUEM TENSOES E FAVORECEM O SONO
REPARADOR



Do-in /
Automassagem

A sessao

- Duracado de 15 a 20 minutos

- Pode melhorar o sono, se feita
a noite

- Autoridades em Medicina
Chinesa recomendam fazer
escalda-pés com infusao de
ervas em agua morna/quente,
para expulsar patogenos
climaticos, antes ou apos a

sessao, por 30 minutos



Auto-
massagem

COMECE MOBILIZANDO AS
ARTICULACOES DO TORNOZELO,
PE E DEDOS DO PE

Faca movimentos de rotacao com cada
um dos dedos, puxando-os suavemente

COM OS POLEGARES NA SOLA E
OS DEDOS NO PEITO DO PE,
TORCA AS MAOS EM DIRECOES
OPOSTAS, COMO SE VOCE
ESTIVESSE ESPREMENDO UMA
ESPON]JA.

Depois pressione com os polegares,
segurando por 3 segundos em cada
lugar



O MAPA DAS PLANTAS DOS PES
Saiba quais pontos correspondem a cada orgdo do seu corpo

Cérebro -
Témporas
Gidndula pineal
Hipofse

— _!

Vocé pode deslizar seus
dedos pela planta do pé com
um pouco de oleo, ou ficar
mais tempo em algum ponto
especifico que necessite

relaxar




Auriculoterapia

ASSIm como 0sS pes, O
pavilhao auricular € um
microssistema relacionado
a todas as areas do corpo



Auriculoterapia

Para estimulacao dos pontos, pode-
se utilizar sementes de colza ou
mostarda fixadas com um
esparadrapo ou micropore.

Se vocé nao tem sementes, pode
massagear suavemente o pavilhao
auricular, observando as zonas
indicadas no mapa.




Sugestoes de pontos que podem ser Auriculote rapia
massageados ou receber aplicacao de sementes

e Pontos para ansiedade: ansiedade, neurastenia, coracao, subcortex, shen men.

e Pontos para depressao: neurastenia, coracao, figado, subcortex.

e Pontos para imunidade: rim, baco, apéndice.

e Apice da orelha: harmonizacao emocional.

e Pulmao: tristeza, melancolia,sintomas respiratorios.

e Rim: medo, falta de vontade e inseguranca. Sintomas na lombar e joelhos e

e urinarios.

e Baco: preocupacao, pensamentos obsessivos. Sintomas relacionados a
alimentacao e digestao. Fraqueza e fadiga muscular.

e Figado: raiva, irritabilidade. Sintomas de contracdes musculares, tendinites,
tensao, dor, rigidez.

e Coracao: euforia, ansiedade. Sintomas do torax.




Praticas
Corporais

Manter-se em movimento e
fundamental para a
manutencao e melhora da
vitalidade. Além dos
beneficios fisicos, a melhora
do gerenciamento do estresse
e da ansiedade € notavel com
praticas que integram
movimento, respiracao e
consciéncia corporal.




Orientacoes gerais:

Mente e o corpo em estado de relaxamento e conforto

Roupas contfortaveis e leves

Respeitar os limites do organismo, ndo excedendo a pratica

Evi
Mu

Mo

O

tar praticar exercicios com fome ou sede, ou com o estémago cheio

heres grdvidas ou menstruadas devem evitar prdticas intensas e muito

vilizadoras;

ambiente da prdtica também deve ser confortavel: nem muito frio,

nem muito quente. Inicio da manhd ou no tfinal da tarde quando hd menor

incidéncia de raios solares.

Praticas com os pés descalgcos ndo devem ser feitas em piso muito frio

ou

umido, pois € nocivo para os rins.




Qi Gong: pratica
corporal da

Medicina
Tradiciondl

Chinesa.

Qi: energia vital
Gong: cultivo, pratica,

metodologia

Qi Gong-= cultivo da energia

vital

No organismo humano o Qi se origina
de trés fontes: energia ancestral

(herdada), alimentagdio e respiragdo.

3&0}5 Inspiracdo — nutricdo energetica.
OOL.Q Expiragdo — liberagcdo de angustias
0

e sentimentos desagradaveis.

0 Utilize a mente para melhor
oggo direcionamento do Qi e desenvolver a
0 intencionalidade para onde vocé

quer fazer circular a energia.

<8°§D° Vocé pode ver a sequéncia aqui:
oA https://youtu.be /3FJyOEDoYKO




Sequeéencia de Chi

: Ba Duan J

Kung

COMECE CONTEMPLANDO A
RESPIRACAO:

Este exercicio pode ser feito em
pé, com os pés paralelos
afastados a disténcia da largura
dos ombros, mdos sobrepostas sob
o Dantian (regido abaixo do
umbigo), ou sentado de pernas
cruzadas, mdos sobre as pernas.
O Dantidn é um dos pontos de
maior concentragdo energética do
corpo humano. Observe sua
respiragcdo por um momento, de

torma longa, suave e tranquila.

Como fazer os

exercicios:

Repita 8 vezes cada
movimento, lentamente e
coordenando com a
respiragao.

Inspiracao - fico
associada com a
ascendéncia Expiragao
com a movimentagdo
descendente do corpo. O
ar deve ser inspirado
pelas narinas e expirado
pela boca.



Sequéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

1 SUSTENTAR O CEU:

Entrelace os dedos em
frente ao seu ventre.
Eleve os bragos pela
frente ao inspirar, solte
as mdos e abaixe pelos
lados exalando o ar.
Promove alongamento e
melhorar a postura,
regulariza os érgdos
infernos.




Sequeéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

2 EMPURRARO CEUE A
TERRA

M&os na altura do umbigo,
segurando uma esfera de energia.
Inspire elevando o brago esquerdo
pela frente do tronco, acima da
cabeca, voltando a palma da mdo
para cima, ao mesmo tempo que
volta a palma da outra mdo para
baixo, e alongue-se. Expire
voltando & postura inicial. Repita o
movimento invertendo os bragos.
Regulariza as fungdes do bago e
do estémago, ajudando a

digestdo.




Sequeéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

3 PUXAR O ARCOE
ATIRAR A FLECHA

Cruze os bragos em frente ao
peito, em seguida estenda um
braco e tlexione o outro como se
puxasse um arco e langasse uma
tlecha. Olhe na dire¢do da tlecha.
Cruze novamente e repita o
movimento para o lado oposto.
Este exercicio aumenta a
capacidade respiratéria e melhora

a circulagdo sanguinea.




Sequéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

4 OLHAR PARA TRAS

Expire girando o pescogo
para a esquerda, como que
olhando sobre o ombro.
Inspire voltando a postura
inicial. Repita o movimento
para o lado direito. Pode ser
feito com as mdos no quadril.
Procure relaxar mandibulas,

bochechas, olhos e testa.




Sequeéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

S5 O GRANDE URSO
VIRANDO PARA O LADO

Inspire com o peito girando
para o lado. Desc¢a, passe a
coluna pela frente exalando e
suba pelo outro lado. Este
exercicio fortalece as coxas e
desenvolve a flexibilidade da
coluna vertebral, além de
aliviar a insdnia e a

inquietacado.




Sequeéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

6 TOCAR OS PES E
FORTALECER OS RINS

Com as mdos sobre os rins, inspire
abrindo e elevando o peito. Expire
inclinando o tronco para frente e
para baixo, passando as mdos por
fora das pernas. Inspire voltando &
postura inicial passando as md&os
por dentro das pernas. Este
exercicio desenvolve a
flexibilidade da coluna lombar, do
quadril e da cintura além de

fortalecer os rins.




Sequéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

7 CERRAR OS PUNHOS E
SOCAR COM FURIA

Peito aberto, punhos cerrados ao
lado do tronco. Expire
arremessando um dos bragos para
frente, como que socando. Abra a
mdo e feche “buscando” a energia
para vocé. Inspire voltando &
postura inicial. Repita o
movimento com o outro brago.
Este exercicio fortalece as coxas e
os bragos, além de aumentar a

energia vital.




Sequeéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

8 ESTENDER-SE PARA O
CEU

Inspire elevando o corpo, como se
estivesse sendo puxado pela
cabeca, elevando e chacoalhando
os calcanhares. Des¢ca com os
calcanhares ao chdo e bata a
frente dos pés, soltando o ar. Este

exercicio fortalece os musculos

das pernas e melhora a postura.




Sequéncia de Chi

: Ba Duan J

Kung

9 ABRACAR A ARVORE

~eche os olhos e respire fundo.

magine que caminha em uma

oela tloresta. Vocé olha em volta
e escolhe uma arvore. Imagine que
caminha até ela, chega bem
perto, e posiciona os bragos para
abragd-la. Permaneca ali,
respirando o mesmo ar da drvore,
sentindo a sua sombra, sentindo a
tranquilidade que a drvore emana.
Ouga o seu siléncio, o barulhinho
das folhas, respire fundo. Perceba

seu corpo, dproveite o momento.




Yoga

Yoga é essencialmente uma disciplina espiritual
baseada numa ciéncia sutil que busca harmonizar as

relagSes entre corpo, mente, emogdo, respiragdo e

espiritualidade.

YOGA E ARTE E CIENCIA PARA UMA
VIDA SAUDAVEL

Yoga é derivada da palavra em sanscrito "yuj"' que

significa unir, integrar.




Yoga

Apresentamos sequéncias de posturas para

fazer em casa.

Siga as figuras, conforme sua possibilidade
e conhecimento, observando conforto,
esforco e estabilidade.

Busque permanecer por 30 segundos em
cada posicao, para cada lado do corpo.
Respire com consciéncia, sentindo sua
INSpiragao e sua expiragao.

Pratique com leveza, suavidade, presenca e

amor. Namaste!

I"u ENGAR YOGA HOME PRACTICE SEQUENCE

IN&TITLITE OF NEW YORK

150 W 22l Sereeet, 1 5 Pl
e Mo, M Woek 1001
201691 B64T wwrw e TR

1 TogasanafSamasthiti 2 TadasanaSamasthiti

te Urdhva Hastasana to Urdhwa Baddhanguliyasana
b |

(change interlock)
2x

?\

4 LUethita Trkapdsana 5 L.J 1k m P:‘.- i .:Iru Afana
2 weach side

2

7 Prasbrita Padottinsana 8 Adho Mukha Svonbsana
(hands on floor, arms straight; 2%
concave back)

LEVEL |
Sequence 1

[Whatutr Phyt Jiwedt il rod paotn, [id posd Dhouild bt dong
segonding Lo ond (apastly and Deed & oads depetal
R pelilageiy g edidem midndid duer Barrarig B3 vl Elrghart, )

3 Viksasana
2 x sach sige

b parsiottandsana
(hands on hips; concave back)
2 o each side

9 Urdhva Prasrita Phdisana
{resting version: legs up wall,
back flat on floor)
stay quietly for § minutes

CHYAGHY



IYENGAR YOGA
INSTITUTE OF NEW YORK
ASSOCIATION OF GREATER REW YORK

130w 23nd Sareet, 1Tk Floor
Py Yor, New Yok 10011
213601 B ] weamiyrganiyg o

1 Utthita Trikondsona 2 Virabhadrasana Il
2 x each side 2 x each side

5 Prasarita Podottangsana b Sukhisana
(hands on floor, arms {simple cross legs;
straight; concave back) switch cross and twist
2% to each side) 2 x

HOME PRACTICE SEQUENCE

LEVEL |
Sequence 2

(Wherews the time & nod ghetn, the peie should be dene
seceeding 18 oee’s copotity and time of swe's dhapesal
Repetitions ore diedl owes Deriags o ovoud sbasin. )

3 Ardha Uttonosona 4 Parivettandsana
(half Uttandsana, {concave back; hands
hands en wall at on chair or blocks)
shoulder height; 1
concave back)
1x

—}

7 Baddha Konasana 8 Vijrdsana (Urdhva Hasto
(back supported & Porvatdsana in
against wall or couch) Viajriasana) sit with
sit on support for blanket between calves

several mintues and thighs)

Da 4D

9 Adho Mukha Virgsana 10 Povanmuktasang
(knees apart; relax
forward; then arms
forward) 2 x

11 Adho Mukha Svtintsana 12 Supta Baddhe Konasana
2 (with support under
legs. back, and head)

IYENGAR YOGA
INSTITUTE OF NEW YORK
ASEOCIATION OF GREATER REW YORK

150 W 23nd Saneet. 111k Floor
Py o, e Yol 10017
12 600 W ] waniprganiyog

1 Wtthita Trikondsana 2 Virabhadrisana Il
2 x each side 2 x each side

5 Prasarita Podottanasana b Sukhisang
(hands on floor, arms (simple cross legs;
straight; concave back) switch cross and twist
2% to each side) 2 x

9 Adho Mukha Virgsana 10 Pavanmuktasana
(knees apart; relax
forward; then arms
forward) 2 x

HOME PRACTICE SEQUENCE

LEVEL |
Sequence 2

(Wherewes the time 5 nod gheen, the pote thould be dowe
secoeding 18 ome’s capacily and time o0 ses’s dipesal
Repetitions o dirdl ower teriags o ovord sbamin. )

3 Ardha Uttansang 4 Parivotidndsana
{half Uttantsana; {concave back; hands
hards on wall at on chair or blocks)
shoulder height; 2
concave back)

ix

—

7 Boddha Kondsana 8 Vajrdsana (Urdhwa Hasta
(back supported & Porvatdsana in
against wall or couch) Vajrasana) sit with
sit on support for blanket between calves

several mintues and thighs)

11 Adho Mukha Svantsana 12 Supta Baddha Konisana
2% (with support under
legs, back, and head)




S 4P |

Exercite a mudanga de foco do olhar
no polegar, estendendo e
flexionande o cotovelo.

i e

Gire a cabega para a direita e os olhos
para a esquerda; depois, a cabeca para
aesquerda e os olhos para a direita.

b

Esfreque as palmas das maos até que
se aquecam, colocando-as, em cancha,
sobre os olhos fechados.

—v -
Com os bragos estendidos para
frente: flexione e estenda 05 punhos;

depois, gire os punhos em
ambos os sentidos.

*
Com 0s dedos das mios entrelagados,
movimente os bragos, desenhando

ondas ou o simbolo do infinita,
em ambas as direcées.

LF

Inicie corn as maos entrelagadas
e as palmas para baixo: (in) elevando os
bragos para o alto - (ex) baixando.

) §F 1

Inicie com as maos entrelagadas sob
o queixo: {in) elevando os cotovelos e
baixando a cabega - (ex) aproximando

os cotovelos e elevando a cabega.

Inicie com os dedos de uma das maos
entrelagados nos dedos do pé oposto:
flexione e estenda o tornozelo; depois gire-0

em ambos os sentidos.
Repita para o outro lado.

an

{ex) com os joelhos flexionados
. {in) estendendo as pernas.
Repita para o outro ladao.

k; E{
Com as maos entrelagadas contra a coxa:

(in) estendendo a perna - (ex) flexionando
o joelho. Repita para o outro lado.

_.k* t_

(ex) ombros para frente -
(in) ombros para tras.

Meia Lua: (ex) flexdo lateral -
/ B (in) ao centro -
r (ex) para o outro lado.

Gangorra: (in) orelha e ombro se G
aproximam - (ex) de volta ao centro. ‘

™ S\

C
Desenhe circulos com a ponta do nariz

no plano frontal.

(in) ombros sobem -

tE:Jornbrosdesce:. 1 H ‘ﬂ’
|| &

{in) argueando a {ex) arqueando
coluna para tras. para frente.

frente, e depois para tras. e
/ y |
f E
; (ex) levande o ombro direito para frente
: e o esquerdo para tras (cabega gira na
Liberagdo das Escapulas: inicie com cabega a 30° mesma direcdo do ombro da frente) -

para a direitafesquerda; (in) elevando o queixo e (in) ao centro - (ex) para o outro |a A
o ombro oposto - (ex) descendo queixo e ombro, :

Desenhe circulos com os cotovelos,
como se estivesse nadando para

N & A

Inicie na Montanha, de ladopara () girando o térax para um Meia Roda em Rotagdo:
uma parede: (ex) girando 0 16raX  dos lados - (in) retornandoao (i) elevando um brago -

e apoiando as maos na parede centro - (ex) girando o térax (ex) retornando ao cenErD.
enguanto a cabega gira no para o outro lado. apoiando a mao no chao.
sentido oposto - (in) retornando. Repita para o outro lado.

Repita para o outro lade.
D ! E ‘ F !!

Arqueiro sentado, com as Tar¢do do Corredor: (ex) no Agachamento cum‘[ur;io:
maos em punho e polegares Corredor com as duasmaosno  (€x) com as duas maos no
para cima: (in) bragos chao - (in) girando o térax para chao - (in) ele"{andn um
paralelos para frente - (ex) um lado e elevando o brago. dos bragos verticalmente
Repita para o outro lado. e abrindo o peito - (ex) ao
centro - (in) elevando o

outro brago e abrindo o
peito para o outro lado.

flexionando o cotovelo oposto
- (in) retornando ao centro, -
{ex) girando para o outro lado.
G ' H I I

(ex) girando o térax para um dos {}tum mo Sukhasana: (ex) Shaitilyasana: (ex) girando o
lados - (In) retomando a0 centro - girando o torax Ieveme_nte térax para um lado, apoiando
(ex) girando para o outro lado. paraum doslados - (in)  méo oposta no joelho e a outr
de volta ao centro - (ex) atrds, no chio - (in) ao ¢ 1
girando para o outro lado. Repita para o outro Ii::lnw.
© Yoga Integrativa 2017 - Joseph e Lilian Le Page g

girando o térax para um lado,




'SAUDACAO AO SOL

Saudacao M?dcmmw comy monlray

) v A4

Pranamasana Tadasana em Extensio Utta{r;g}sa na Ashva Sa nchal:asana
() {in)
Om Mitrays Namah Om Ravaya Namah Om Suryaya Namah Om Bhawme Namah
Oh! Amigo de todos Oht Radiante Ser Oh! Ser que dissipa a escuridde Oh! Lumingso Ser

=T

Chaturanga Dandasana Ashtanga Mamaskara Bhujangasana
[exfin) (ex) (in)
Om Khagaya Namah O Pushne Namah O Hiranyagarbhaya Namah
Oh! Onipresante Ser Oh! Ser que nes alimenta Oh! Dourado Ser

e JT

Garbhasana Sadharasana Adho Mukha Svanasana

i (4
(exfopcional) {infapcional) ome.:hu;e Nameh

Oh'! Fonte de Inspiragio

40 )|

Ashva Sanchalasana utta;::lsa na Tadasana m]'n Extensio Pranamasana
(in) tin {ex)
Om Adityaya Narmals Om Savitre Namah Om Arkaya Nameh Om Bhavane Namah

Oh! Filho de Aditi oh! Fonte de Luz em meio a escuriddo Oh! Louvado Ser Oh! Forte de Sabeda

* Repita o sequéncia para o outre lado,

© Yoga Integrativa 2017 - Joseph e Lilian Le Page

SAUDAGAO AC SOL
Fd -

cw—So{/
Preservamaos os nomes dos As.nnas em s!n scrito usadaos pelo Ashtanga Vinyasa Yoga de Patabi Jois

Preparacdo

e

Pranamasana Urdhva |Htanasana Uttanasana Uttanasana Urdhva Pranamasana
Vrikshasana A B A Vrikshasana
(ex) {in) {ex) {in} {ex) {in (ex)

Série A Ashtanga

Y —

Pranamasana Urdhwa Littamasana Uttanasana Pulo para tris Chaturanga Dandasana
Vrikshasana A B (ex) (permanéncia)
(ex) (in} () {in}

AT

Urdhva Mukha Adho Mukha Pula para U“-i“-lf--”"'a
Svanasana Svanasana frante
(in} (ex) {in}
(permanéncia
par g resplragBes)

© GUIPPY - Guia Pritico de Posturas de Yoga, 201 7

Urdhwva Pranamasana
Wrikshasana
tex:l (im}) ()

Preservamos os nomes dos Asa nas em s&nicntn usados pelo Ashtanga VinyasaYoga de Patabi Jois

{0y v

Pranatm?sana Ut!-ca:asana thtana.mneﬂ L.Iltanas-aﬁaﬁ
B o)

i U e 4 N

Pule para tras Chaturanga Dandasana Urdhva Mukha Svanasana Adho Mukha Svanasana
{Ex) (permanéncia) {im} [ex)

—e _A I\

Virabhadrasana | Chaturanga Dandasana Urdhva Mukha Svanasana Adho My kha Sx-a'wasana
(inh ) {in)

A I\

Virabhadrasana | chatu:an%a I:;n ndasana Urdhva Mukha Swanasana Adho Mukha Suanasana
i (=h

(in}
(perrmangnia pur 5 respiraghes

{

Uttanasana B I_.IrtarEas?naA Utl-:a'tasana P‘ranamagna
; e

© Yoga Integrativa 2017 - Joseph e Lilian Le Page




SAUDAGAOA LUA

HY KR K2 A

{ex) (in) {ex) {im) (ex) [ex) {in) (Ex) {ir] ) (&)
b Nhads bsa Estrela de Dk Estrela de Herdi I Herdi Invertido Triangule

Tadasana Ardha Chandrasana Cinco Pontas Deviasana Cinco Pontas Virabhadrasana I Virabhadrasana I Trikonasana

Variagio A e C Variagho C rhiski e Tarasana Variagio B

Variagdo da Variacao da
Dheusa Deusa
wigta
di costas
A (in)
Flexio de P&

(o) {in) (ex) {im} (ex) (in) (ex) com as Pernas
Comredor Corredor Angulo Lateral Devogio Corredor Equillihrin na IntensoAlongamento Afastadas
Ashva Sanchalasana Ashvi Parsvaksnasana ARpEnepasana Ashva Mk T Latieral Prasaria
Variagio D Sanchalasana  Modificagio D Variagao do Corredor  Sanchalasana Tula Ardha Parvottanasana  Padattanasana
Modificacao B
*Heprla parg o outro lado, a partir da Deusa Chandrasana -

rd kg (Y

 Flexbodepé 000 com asPemas (in} Flelo e RS (#x) ) ) n)  fed ) (e
com as Pernas  Tordo de Pé Afastadas Torgho de Pé U‘:;“ Penas  Estrelade  paysa Mantanha Meis Lus Meontanha
s Parivitta Prasarita  prgepritg ~ Pariveitta Prasarita astadas  rincg Pontas Deviasana Tadasana Ardha Chandrasana Tadasana

Padottanasana Padott Prasarita - - '
Padottanasana  Fadottanasana W0 0 . Tarasana Variagio C Variagho C VariagioAeC

Modificagio B Yorgha e *Depois de completar a savdagdo para o culro laco,
e finalize com a série de Ardha Chandrasana.

© GUIPPY - Guia Pritico de Posturas de Yoga, 2017




AQUECIMENTOS EASANAS

%74 7,
Nwebr Par;zz mmnt%

; i m 1
Aquecrmenms para umbms e r:nIunu
y i
f \ 1 -
|

Postura da Mesa Movimentos do Gato: Gato Lateral: {in) no

(in) embros {in) ombros Circulos com

paratrés-  paracima-{ex)  oscotovelos, com a {ex) arqueando a coluna centro - {ex) aproximand

(ex) BT um:rgs pars nag ando coluna neutra. para cima - {im) arqueandc- um dos ombros e o

para frente. Ao, parafrente, e i i | ’
depois para tras, 2 coluna p quadril do mesmo lado.

da Crianga (ida e volta) -"-'Tﬂn'l"-’ﬁ"-'ﬂ'; o do Corredor

Aquecimentos para a estabilizacdo da pelve, seguid

__l‘[' T R =T &s\
‘(ﬂfredurcuma

Crianga

Movimentos do Tigre: Blsais ARl
{in) estendendo uma das EE ST O
Sudflr:rm;una pernas para tras - [ex) joelho Chakoravakasana Garbhasana coluna ereta
. , te (30 (7o) Ashva Sanchalasana
| Modificagio A

2
& em diregdo a testa, testa em
(46)

diregdo ao joelho,

a Estrela de Herdi Il
Virabhadrasana I

. Posturas de Pé

Montanha Meia Lua Estrela de
Tadasana Ardha g Pontas 2 5 Pontas
Varlagio C Chandrasana Tarasana ) Tarasana (21}
Modificagio B Modificagdo A Modificagdo A
(zo)

(29}
(&5} {20}

4. Posturas de Flex@o para Frente, de Pé e Equilibrios

AKXk

Flexdo de Pé Angulo Lateral Estrela de Mantanha
com as Pernas Modificado 5 Pontas Tadasana Ardha
Mastadas Ardha Tarasana Variagio € Padangushthasana
Prasarita Parsvakenasana Maodificagio A (29) Modificagio A
Padattanasana Modificagio B (20} (&7)
Maodificagho B (23)
i
© GUIPPY - Guia Pritico de Posturas de Yoga, 2017

NEMZ:- Porov uumm

Posturas de Equilibrio e de Transicdo (Estabilizagdes e Aberturas de Quadril)

A £ ¢ ot

Cadeira Cdcoras
S'adhnmsana

Preparagio para Herdi Il
Virabhadrasana Iif Utkatasana Malasana
Variagao B {2g)

Variagio A 33}
(33}

(83}
6. Preparagio para futura prdtica da Saudagdo ao Sol 7. Extensées e Compensagdo
A ! ‘ l Crocodila Meia Postura do
. Makarasana Gafanhoto
Ardha

Mesa Corredor com a
para Baixo Sadharasana coluna ereta (55)

{29} Ashva Sanchalasana Shalabhasana

Medificagao A

Adho Mukha Svanasana
Modificagho A
(5

Modificacio B
32) 146}
8. Estabilizagdo e Torgio

Barco Sentado Torgdo do Sabio

Meia Postura Crianga
da Cobra Garbhasana
Paripurna Navasana Matsyendra
Ardha

Esfinge
Purusha Mrgasana
\ranau:{n-a B '_"'f""hﬂ {7l Medificagio B
{55} shqlungu!ﬂ'ﬂn "
Modificagéo B (35) Matsyendrasana
Medificagio A
(48)

(56}
10, Posturas em Decobito Dorsal

Ioelho ao Lua Crescente Deitada
Peita Supta Ardha Chandrasana

Flexdo da Borboleta Bastio Testa no joelho
Janushirshasana Apamzsena Variagdo B
an (56)

Baddha Konasana Dandasana -
(&) (35) ihcagdo A
(3l
12, Posturas de Finalizagdo

11. Postura invertida l
( Postura de

Meia Postura da Ponte Joelho ac peito Torgio Deitada
Ardha Setubandhasana Apanasana Meia Postura daVela sobre o Abdémen Relaxamento
Modificagia A Madificagio B ArdhaSarvangasana  lathara Parivartanasang  STavasana
(60} (37 Modificagho A Madificaghio B (94)
(Bg) (52)

© Yoga Integrativa 2017 - Joseph ¢ Lilian Le Page

Cachorro com a Cabega

9. Posturas de Flexdo para Frente



Yoga

para praticar online

https://www.instagram.com/solar_iyengar_yoga/ - Centro de lyengar Yoga

https://www.instagram.com/yogashalabrasil/ - Centro de Yoga
https://www.instagram.com/yogacomresultado/?hl=pt-br - Yoga online
https://www.instagram.com/jan.yoga/?hl=pt-br - Professora de Yoga, que oferece praticas gratuitas ao vivo
https://www.instagram.com/studiohathavinyasayoga/?hl=pt-br - Studio dedicado a pratica de
hathavinyasayoga, com praticas gratuitas ao vivo

https://www.instagram.com/yoga.spanda/?hl=pt-br - Escola de Yoga e Terapias Complementares, com
praticas gratuitas ao vivo

https://www.instagram.com/budyoga_/?hl=pt-br - Aulas de Yoga ao vivo diariamente as 20h
https://www.instagram.com/studionataraja/?hl=pt-br - Aulas de Yoga gratuitas ao vivo
https://www.instagram.com/sayanealves/?hl=pt-br - Professora de Yoga,Meditacao e Pilates, praticas
gratuitas ao vivo

https://www.instagram.com/hotyogasp/?hl=pt-br - Aulas de Hot Yoga, praticas gratuitas ao vivo
https://www.instagram.com/sou.yoga/?hl=pt-br - Praticas de Yoga gratuitas ao vivo
https://www.instagram.com/marcusrojo/?hl=pt-br - Praticas de Yoga grtuitas ao vivo toda terca-feira
https://www.instagram.com/yogaparatodosbrasil/?hl=pt-br - Escola de yoga nada convencional, praticas
gratuitas ao vivo

https://www.youtube.com/channel/UCsDadZihK5iQmwItlOL5dVA - Canal Casa Shanti, Escola de Yoga

online



A pratica da interiorizagdo e da atengdo no presente através da respiragdo € grande aliada na manutengdo do

equilibrio emocional. Praticas de poucos minutos apresentam efeitos comprovados.

nttps://www.instagram.com/positivapp/?hl=pt-br - App de meditagc&o e autoconhecimento
nttps://www.youtube.com/channel /UCTgpr2WO0r2cC3wetoUrxftQ - Canal Yoga Mudra
nttps://youtu.be /vggnSTK2Lcwhttps: //www.youtube.com/watch?v=ulQnOGp_gHw - Relaxamento Yoganidra

nttps://www.youtube.com/watch?v=JOXdOQb6ADO - Canal Inspiramor, préaticas e meditagdo




Ayurveda

Recomendacoes do Ministério
Ayush/India: Medidas para
aumento da imunidade e para o
autocuidado durante a crise
Covid19

http://ayush.gov.in/covid-19

Medidas Gerais

1. Beba agua morna ao longo do dia.

2. Pratique diariamente: posturas de yoga suaves,
exercicios respiratorios (pranayamas) e meditacao
por, pelo menos, 30 minutos.

3. Utilize especiarias como acafrao da terra,
cominho, coentro e alho, na culinaria.




MEDIDAS DE PROMOCAO DA IMUNIDADE AYURVEDICA

.Decocgdo de ervas (10 partes de dgua para 1 parte das ervas, tferver por 3 minutos). Coloque
manjericao ou alfavaca, canela, pimenta preta, gengibre em pé6 e uva passa, em partes iguais.
Tome uma xicara de chd uma ou duas vezes por dia. Adicione aglucar mascavo e/ou suco de limdo
fresco ao seu gosto.

2.Leite Dourado - meia colher de chd de acafrao da terra em pé em 150 ml de leite natural, integral.

Ferver e tomar uma ou duas vezes por dia




PROCEDIMENTOS AYURVEDICOS SIMPLES

1. Aplicagdo nasal - Aplique 1 gota de éleo morno (gergelim, coco ou Ghee) nas duas narinas de manhd e a noite.
2. Bochecho com éleo - Coloque 1 colher de sopa de dleo de gergelim ou éleo de coco na boca. Ndo beba.
Bocheche por 2 a 3 minutos e cuspa. Em seguida, lave a boca com dgua morna. Isso pode ser tfeito uma ou duas

vezes por dia.



”SE TIVER FEBRE, TOSSE, DOR DE
GARGANTA e/ou outros sintomas
respiratorios, PERMANECER EM
QUARENTENA:

Cravo em pd misturado com
agucar mascavo ou mel pode

ser tomado 2-3 vezes ao dia

em caso de tosse ou irritagdo

na garganta.

Fazer inalagdo do vapor de folhas

de horteld ou sementes de cominho
uma vez por dia. Ferva a dgua com
as folhas ou sementes, coloque em

uma bacia, cubra sua cabe¢ca com

= uma toalha e inale o vapor por 10-

20 minutos.

Essas medidas geralmente
tratam a tosse seca normal, dor
de garganta e tebre baixa.
Contudo, se piorar, entrar em
contato com sua equipe de

saude ou ligar Alé Saude Floripa
(0800 333 3233)
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Coordenacao de Praticas Integrativas e Complementares
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Médico, protfessor de plantas medicinais. Horto Plantas Medicinais HU/UFSC
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