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Respiragéo como
fonte de nutricao

SHAKTI PRANA

‘Respirar & a forma mais rapida e simples de
reduzir o estresse e mudar naturalmente a
maneira como pensamaos, Nos sentimos e

agimos. E a chave mestra para desbloquear o

potencial de todo o nosso sistema.”

Respiragdo: conexdo com NOsSsos
pensamentos e emogdes

Ampliar a percepgdo de nosso padréo

Respiragdo de respiragcdo no dia a dia

Respiragéo
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Respiracdo

'O mestre de yoga lyengar diz que ignorar
0 uso e o desenvolvimento da respiracdo
€ como ter uma fortuna guardada numa
conta bancdria cuja senha vocé
esqueceu.

E como estar sentado em cima de uma
mina de ouro e ficar pedindo esmola!
Vocé toma café, suco verde e faz aulas de
crossfit para conseguir pequenas doses
de energia e ser capaz de manter-se em
movimento quando, na verdade, toda a
imensa energia do universo estd acessivel
a vocé a cada momento pelo corddo
umbilical da respiracéo.”

(Rajshree Patel)
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Respiracdo

Efeitos

- nutritivo, vitalizante e tonificador

- purificador e desintoxicante
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Corpo sutil

5 Pranas

Udana
Vyana
Samana

i~ Apana
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Nadis- canais energéticos

72 mil nadis

SUSHUMNA
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Nadis

Ida, Pingala e Sushumma

Ida - canal esquerdo

narina esquerda
lado feminino
energia lunar
sistema parassimpdatico
lado emocional
acalma a mente e o corpo

Pingala

narina direita
energia masculina
energia solar
sistema simpatico
lado racional
ativa a mente e o corpo
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N Samana
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PI‘OI‘ICIYOITIOS

Nadhi Sodhana

respiragdo alternada

equilibrio entre sistema nervoso
simpdtico e parassimpdtico

(luta ou fuga) e (repouso ou digestéo)

esse equilibrio entre SNS e SNP afeta:
- pressdo arterial

- frequéncia cardiaca

- temperatura corporal

- estado geral fisico e emocional
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Pranayamas

Surya Bedhana

ativa o nadi Pingala (Solar)
inspiragdo pela narina direita
energizante

promove aquecimento corporal
bom para VATA e KAPHA

Chandra Bedhana

ativa o nadi Ida (Lunar)
inspiracdo pela narina esquerda
tranquilizante

promove o resfriamento corporal

Pranayamas
bom para PITTA
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Ujjayi

Respiragdo vitoriosa / Respiracdo ocednica
Fazer uma leve contragdo na garganta
O ar é friccionada na glote
Som semelhante s ondas do mar
ajuda a aquecer o corpo
acalma o sistema nervoso
favorece a tiredide e o sistema enddcrino
favorece a introspecgdo

So Ham Pranayama

Inspirar - So
Expirar - Ham

favorece o aprofundamento, a energizagdo e
o fortalecimento da mente
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