Kundalini Yoga Série Basica Energia Espinhal

KY Kxiyas (Diretrizes de Sadhana)

dlegria de Satan



1. Sente-se na posicao fdcil. Agarrar os
tornozelos com ambas as maos e Inspire
profundamente. Flexione a espinha para
frente e levante o peito para cima (LA).
Na expiracao, Flexione a espinha para
trds (LB). Manter o nivel de cabeca,
entdo ele ndo "perder o ritmo." Repita
108 vezes e, em seguida, inspire.
Descanse um minuto.

2. Sente-se nos calcanhares. Coloque as maos
sobre as coxas. Flexione a espinha para frente
com a inalar (2A), com versoes anteriores com
o0 exale (2B). Acho que "Sat" sobre a inalar,
“Nam" na expiracao. Repita 108 vezes. 2
minutos de descanso...

3. Em pose fdcil, segure os ombros com os
dedos na frente, os polegares para trds. Inspire
e torca para a esquerda, expire e torcer para a
direita. A respiracdo é longa e profunda.
Continue 26 vezes e inalar virada para frente.
Descanse um minuto.

4. Tranque os dedos nas garras de urso no
centro do coracao (4A). Moua os cotouelos em
um movimento de gangorra, respiracdo longa e
profunda com o movimento (4B). Continue 26
vezes e inspire, expire, puxe o bloqueio. Relaxe
30 segundos.

5. Em pose fdcil, segure os joelhos com firmeza
e, mantendo os cotouvelos retos, comecam a
flexionar a coluna vertebral superior. Inspire-se
para a frente, expire volta. Repita 108 vezes,
descansar 1 minuto.



6. Encolha os dois ombros acima com a inalar, para
baixo com expirac¢ao. Faga isso por menos de 2
minutos. Inspire e mantenha 15 segundos com
ombros pressionados acima. Relaxe os ombros.

7. Role o pescoco lentamente para a direita 5
vezes e, em seguida, para a esquerda 5 vezes.
Inspire e puxe o pescoco.

8. Tranca os dedos nas garras de urso a nivel de
garganta (8A). Inspire - se aplicam Bhand Mul.
Exale aplicar Bhand Mul. Entdo levante as maos
acima da parte superior da cabeca (8B). Inspire
- se aplicam Bhand Mul. Expire - aplicar Bhand
Mul. Repetir o ciclo mais duas vezes.

9. SAT Kriya: Sente nos calcanhares com bracos
estendidos sobre a cabeca (9?). Entrelace os
dedos, exceto os dois dedos indicadores que
apontam para cima (9B). Dizer “Sat” e puxar o
ponto do umbigo dizer “Nam” e relaxd-la.
Continue pelo menos 3 minutos. Em seguida,
Inspire — espremer a energia da base da espinha
até o topo do crdnio.

# 10. Relaxe completamente de costas por 15
COMENTARIOS minutos.

Idade é medida pela flexibilidade da coluna vertebral; para manter-se jovem,
permanecer flexivel. Esta série trabalha sistematicamente da base da espinha até o



topo. Todos as 26 vértebras recebem estimulacdo... e todos os Chakras recebem uma
explosdo de energia. Isto faz uma boa série para fazer antes de meditacdo. Em classe
de um nouvato a cada exercicio que lista 108 repeticoes pode ser feito 26 vezes. Os
periodos de descanso sao entdo estendidos de 1 a 2 minutos. Muitas pessoas relatam
maior clareza mental e entusiasmo apés a pratica regular desta Kriya. Um fator que
contribui é o aumento da circula¢do do fluido espinhal, que é fundamentalmente
ligado para ter uma boa memoria.
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https://www.youtube.com/watch?v=Lz2q9zV0z4Y
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