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Apresentacao

Antes de apresentar essa nova publicacdo da extensa colecdo do Brasilia
Ambiental, é importe reconhecer a capacidade, a competéncia e o compromisso que a
gestado do Instituto e seu corpo técnico tém com a preservacao e com a manutencdo da
qualidade ambiental do Distrito Federal, além da preocupacdo de conseguir sempre
gue a populacdo seja nossa aliada na missao de proteger o meio ambiente e combater
todo tipo de degradacdo ambiental. Comecando, é claro pelo cuidado consigo mesmo.
Boa leitura e boas praticas!

Roney Nemer
Presidente do Brasilia Ambiental

A publicacdo Cerrado Yoga traz 21 posturas que associam a incrivel biodiversidade
desse bioma com a sabedoria milenar do yoga e, por meio da observacdo da natureza
interior e exterior, promovem o bem viver e a cultura da paz.

Aproveitando a semelhanca de algumas posturas classicas do yoga com elementos
do Cerrado, importantes informacdes sdo apresentadas, como nomes populares e
cientificos, imagens e descricdes que podem ajudar no reconhecimento de espécies
iconicas dessa savana que é a mais biodiversa do planeta. Sempre ao lado, é claro, do
passo a passo ilustrado e uma breve descricdo para a correta execucdo das posturas, que
trazem ainda o nome original em sénscrito (lingua ancestral indiana) e em portugués.

Quando o ser humano se torna consciente e cuidadoso com a primeira casa, que é o
corpo, isso acaba refletindo no cuidado com a natureza em volta, nossa casa em comum.
Toda transformacao individual repercute no coletivo, por isso é importante que sejamos
a mudanca que queremos no mundo, a exemplo do famoso lider indiano, Mahatma
Gandhi.

O foco é o autocuidado! Como um convite para silenciar a mente, se possivel, afirme
internamente: “Eu me Amo, eu Amo o Cerrado”. Encontre a paz interior durante as
respiracdes profundas. Na inspiracdo concentre-se na cor verde da natureza, que emite
amor, e expire a gratiddo a vida!

Boa pratica com o Cerrado Yoga!

Mariana Ferreira dos Anjos
Cerratense, Educadora Ambiental e Praticante de Yoga



Cerrado Yoga

Sobre as Posturas

As 21 posturas do yoga (asanas) que lembram o cerrado foram classificadas quanto a:
forma: em pé, sentado, quatro apoios, cécoras, deitado ou inversao.

nivel de dificuldade: facil (verde, 1 estrela), moderado (amarelo, 2 estrelas) ou avancado
(vermelho, trés estrelas).

acdo terapéutica: concentracdo, equilibrio, resisténcia, flexibilidade e relaxamento.

conexao com o cerrado: aspectos subjetivos, sensa¢des ou sentimentos transmitidos.

Formas

empé sentado quatro apoios cécoras deitado inversao

Nivel de Dificuldade

W )

EXEMPLO
Posturas de pé - equilibrio
Nivel:
Acao terapéutica: Conexao com o Cerrado:
Aumenta a concentracdo ~ Transmite resiliéncia e
e 0 equilibrio corporal alta conexao

Para praticar as posturas, sugere-se um local plano, como um gramado, de
preferéncia em um parque ecolégico! Procure um local onde se sinta confortavel e
tranquilo para que possa dedicar alguns minutos a contempla¢do. Cada postura € um
convite a despertar a imaginacdo e a reflexao.

Os praticantes de yoga costumam ter um tapetinho de borracha para o apoio no
chdo mas, caso ndo tenha, vocé pode usar uma toalha ou uma canga para sentar-se ou
deitar-se no chdo de forma confortavel durante os exercicios fisicos.
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Preparacao

Antes de executar as posturas, inicie preparando seu corpo, seja o fisico, mental ou
emocional. Ndo se esqueca de respirar fundo e, a cada respirac¢do, ir declarando o seu
amor pela vida: Eu me Amo! Eu Amo o Cerrado! O Cerrado em mim! O Cerrado em vocé!
Todos em unidade! Unidade e Todo! Inspire..respire..cerrado...

O convite é para se tornar semente e crescer com o Cerrado! Medite e faga respira¢des
tdo profundas quanto as raizes dessa savana brasileira.

Para se aquecer, vocé pode se:

espreguicar: comece fazendo pelo menos 3 respiracdes profundas,
espreguicando e preparando o corpo para as atividades. Interessante observar
que os animais estdo sempre se espreguicando!

auto massagear: friccione as palmas das maos até energiza-las. em seguida,
aplique tapinhas leves com a mdo em formato de “conchinha” do topo da
cabeca até os pés.

alongar: faca movimentos e leves pausas esticando cada parte do corpo ou
girando, conte mentalmente até 10 segundos e faca pausa ficando imodvel de
10 a 30 segundos de um membro para outro.

O chakra cardiaco, Anahata - nome em sanscrito do centro energético
localizado na regido do coracao - entra em sintonia com a cor verde, que esta
ligada a glandula timo, responsavel pelo sistema imunoldgico. A cor verde
da natureza tende a equilibrar, tranquilizar e acalmar. As posturas ativam
diferentes pontos energéticos que harmonizam as func¢des do corpo.



Cerrado Yoga Postura deitado de barriga para baixo - renovagao

L. SEMENTE DE SUCUPIRA TR
(Pterodon pubescens) e

Postura da crianca
(sanscrito: Balasana)

As sementes tém a funcdo de perpetuacdo das espécies, sdo o elemento da vida.
O periodo entre os meses de agosto a outubro é a época com maior variedade de frutos
e sementes nativos do Cerrado, 6timo para contemplar, coletar e plantar em areas
apropriadas. Essa postura é inspirada nas sementes de sucupira.

Passo a passo

1. Observe a natureza e imagine-se como uma semente no solo, brotando, fazendo leves
movimentos de despertar. Use a imaginacao!

2. O peito pode repousar sobre as coxas ou ficar entre os dois joelhos e a cabeca se
estende para baixo tocando o chdo. Levante-se suavemente.

3. Desperte os sentidos: visdo, tato, audicdo, olfato, paladar, incluindo a mente com a
atencao plena!

4. Deixe no rosto um leve sorriso e mantenha no minimo 3 a 21 respiracoes profundas.



Posturas de pé - equilibrio

Nivel:

Posturas de pé - equilibrio A\ PV A )
Acao terapéutica: Conex3o com o Cerrado:
] :tA«UrTJenta a COU[?E"}- Transmite resiliéncia
POSTURAS DA ARVORE e

(sanscrito: Vrkshasana) - 3 variacoes

No Distrito Federal-DF existem 13 espécies de arvores tombadas como patriménio
ecoldgico e escolhemos trés dessas para inspirar as posturas do Cerrado Yoga

Dica: conheca as arvores tombadas como patriménio do DF, veja o cartaz de
arvores da colecdo Eu Amo Cerrado. Acesse: http://www.ibram.df.gov.br/wp-
content/uploads/2021/04 /01-Cartaz-arvores-2021.pdf

2 BURITI (Mauritia flexuosa) = 12 variacao

O Buriti € a palmeira mais longeva do Cerrado, podendo viver por mais de 500 anos,
e tem uma importancia especial na natureza. E considerada pelos povos originarios como
a arvore da vida, pois onde tem buriti tem agua e sem agua ndo ha vida. Essa espécie foi
declarada simbolo oficial do DF e da nome a praca e a sede do governo local de Brasilia.

Passo a passo

1. Inicie apoiando o pé direito na perna esquerda e va subindo o apoio a medida que se
sentir equilibrado.

2. Eleve os bracos e una as maos acima da cabeca. Lembre-se de ficar ereto, afastando os
ombros entre as orelhas, sentindo-se o préprio Buriti da praca de Brasilia.

3. Permaneca no minimo 3 (trés) respiracdes em cada perna, com as méos unidas no alto.



Cerrado Yoga Posturas de pé - equilibrio

A Nivel:
8 l P E i} Acio terapéutica: Conexdo com o Cerrado:
) i} i} tAunJenta a COT‘L‘ESU‘ Transmite resiliéncia
/ OREREEG ragao e o equiliorio e alta conexdo
(Tabebuia spp.) s,

2° variacao

Os ipés sdo muito apreciados pelos cerratenses. E no fim do inverno, no periodo
mais seco do ano, entre junho e setembro, que as flores dos ipés desabrocham. Antes de
florescer, as folhas caem e as arvores ficam secas, mas quando as flores desabrocham, a
natureza e os corac¢des ficam em festa.

Passo a passo

1. Inicie apoiando o pé direito na perna esquerda e va subindo o apoio a medida que se
sentir equilibrado.

2. Eleve os bracos com as maos abertas como a copa da arvore de Ipé florido. Imagine
sua cor preferida (sugerimos o amarelo do ipé-caraiba, bem tipico da regido do Distrito
Federal)

3. Permaneca no minimo 3 respira¢des em cada perna, com as maos abertas para o alto.
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Posturas de pé - equilibrio

Nivel:
A.PEQUIZEIRQ ** &) Tt S
.. orca e desafio e desafio
(Caryocar brasiliense) e Y

3° variacao

O pequizeiro tem uma beleza singular e é torto por natureza. Ndo é nada facil
manter-se firme no chao sendo assim. Suas folhas sdo aveludadas e arredondadas na
extremidade. A florada geralmente acontece de agosto a setembro. Muito apreciado na
culinaria local, o pequi frutifica entre novembro a janeiro, sendo conhecido como o “ouro
do cerrado”, por sua cor amarela e suas ricas propriedades vitaminicas.

Passo a passo

1. Inicie apoiando o pé direito na perna esquerda e va subindo o apoio a medida que se
sentir equilibrado.

2. Eleve os bragos acima da cabeca e incline-os para o lado da perna que esta dobrada,
lembrando uma arvore torta.

3. Permaneca minimo 3 respira¢des em cada perna.

N



Cerrado Yoga

S. CARCARA
(Caracara plancus)

Postura da aquia (sanscrito: Garudasana)

O carcara € conhecido como a aguia do cerrado. Cacador e inteligente, esse animal
onivoro de habitos diurnos vive em média 15 anos, em todos os ambientes naturais e
urbanos. Geralmente coloca até 4 ovos, cuidados pelo casal durante quase um més.

Dica: Veja o cartaz de aves da colecdo Eu Amo Cerrado. Acesse: http://
www.ibram.df.gov.br/wp-content/uploads/2021/04/02-Cartaz-
Aves-2021.pdf

12



Posturas de pé - equilibrio

Nivel:
ﬁ Agdo terapéutica: Conexao com o Cerrado:
ﬁ ﬁ Foco, autoconfianga, Transmite liberdade
firmeza, equilibrio e agilidade

MODERADO corporal e coorde-

nacdo motora

Passo a passo

Pernas:

1. Em pé, cultive a concentragdo, olhando a frente. Dobre ligeiramente os joelhos.

2. Levante a perna direita e enrole-a na perna esquerda e equilibre seu corpo no pé esquerdo.

3. Caso seja muito dificil manter o equilibrio, coloque a ponta do pé no chdo, atras da perna de base.
4. Depois, inverta a ordem das pernas para trabalhar o equilibrio do outro lado.

Bracos:

1. Estique as duas maos na altura dos ombros, traga os bracos a frete e cruze a méao esquerda sobre a
direita.

2. Dobre o cotovelo na frente do peito e torca os antebracos para que se enrolem, em posicdo de prece,
unindo as palmas das maos uma a outra. Isso se assemelha ao bico do carcara!

3. Depois, inverta a ordem das maos para trabalhar a coordenagdo de ambos os lados.

13



Cerrado Yoga Posturas de pé - equilibrio

Nivel:

6. GARQA—BRANCA_GRANDE i}i}i} .?f::t:’::::i?;rmo_ ?::;f:\::::\og:gadtz
nia, foco, equilibrio esperanca

(Ardea alba) ooscc/ 1 Crporal & oorde-

na¢ao motora

Postura da dancarina (sanscrito: Natarajasana)

A garca-branca-grande é uma ave diurna e aquatica, podendo medir até quase
um metro de altura. Migratéria, realiza desde pequenos deslocamentos locais a longas
viagens aéreas. Prefere ficar proxima a dgua e se alimenta de pequenos peixes, insetos e
vegetais. Geralmente coloca até 5 ovos, cuidados pelo casal durante quase um més. Vive
em média 25 anos.

Passo a passo

1. Em pé, equilibrado na perna esquerda, segure com a mao direita o dorso do pé direito
e estique o braco esquerdo na altura dos ombros.

2. Repita o mesmo movimento com a outra perna. Permaneca no minimo 15 segundos em
cada lado.
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Posturas de quatro apoios - mobilidade dos quadris

Nivel:

/. ONCA-PINTADA S e A el
lidade dos quadris, determinacdo
(Panthera Onca) coluna e cervical,

ajudando na lon-
gevidade funcional
corporal

em quatro apoios

Postura da vaca (sanscrito: Marjaryasana)
Postura do gato (sanscrito: Bidalasana)
Face inspirada na face do ledo (sanscrito: Simhasana)

A onca-pintada é o maior carnivoro terrestre do Brasil e terceiro maior felino
do mundo (depois do ledo e do tigre). Animal de habitos noturnos, estd ameacada de
extincdo pela caca e crescimento urbano, pois necessita de grandes areas de conservacao
para viver e se reproduzir. Vive em média 12 anos.

Dica: Veja o cartaz de mamiferos da colecdo Eu Amo Cerrado. Acesse:
http://www.ibram.df.gov.br/wp-content/uploads/2021/04/04-Cartaz-
Mamiferos-2021.pdf

Passo a passo

1. Comece na posicao de quatro apoios e faca o “arrepio do
gato”, arqueando a coluna para cima e encostando o queixo no
peito.

2: Fique na postura inicial de 4 apoios, levante a cabeca e
empine o bumbum, arqueando a coluna para baixo e imitando
o som da onga, com a lingua para fora.

15



Cerrado Yoga Posturas de quatro apoios - mobilidade dos quadris

Nivel:
3. LOBO-GUARA ﬁi? DA g T o
dade dos quadris, e seguranca
(Chrysocyon brachyurus) G e

em trés apoios

Postura do cachorro (sanscrito: Adho Mukha Svanasana)

O lobo-guara é um dos simbolos do Cerrado. Considerado o maior canideo sul-
americano, estd ameacado de extin¢do, assim como a onca, por falta de espaco e pela
caca predatdria. Animal onivoro, costuma andar solitario e ndo tem habito de atacar
pessoas. Conhecido como o jardineiro do cerrado, adora comer frutos, especialmente o
da lobeira. Tem habitos noturnos e costuma uivar de madrugada para localizar outros da
mesma espécie. Vive em média 15 anos.

Passo a passo

1. Comece na postura de quatro apoios e estique os joelhos e as pernas com os pés unidos
e as maos apoiadas no chao a largura dos ombros.

2. Mantenha as pernas esticadas e eleve o madximo que puder para cima.

3. Suba a cabeca para cima colocando um bico para cima imitando um uivo de um lobo.
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Posturas de quatro apoios - mobilidade dos quadris

9. TAMANDUA-BANDEIRA e
(Myrmecophaga tridactyla) ’

ANGADY) pernas e bracos e

ajuda no equilibrio

em dois apoios
corporal

Postura do desenho do arco (sanscrito: Utthita dhanurasana)

O tamandua-bandeira possui pélos muito longos pelo corpo, além de uma imensa
cauda peluda que lembra uma bandeira. Com focinho fino e cilindrico, é especialista em
cheirar fundo para encontrar sua principal refeicdo: formigas e cupins. Possuem quatro
patas que lembram garras e unha prolongada nas patas dianteiras, para ajudar a cavar o
chao. Vivem geralmente solitarios e se camuflam com facilidade no ambiente. Podem ser
diurnos ou noturnos, dependendo do clima da regido. Vivem em média 14 anos.

Passo a passo

1. Comece na postura de quatro apoios e estique o braco e perna oposta (ex: mao direita
encosta no joelho esquerdo).

2. Estique perna e brago oposto. Apoie a ponta do pé no chao e suba o braco.

3. Brinque como se fosse uma gangorra, com o braco para cima e ponta do pé encostando
no chao e alterne a perna e o brago fazendo em ambos os lados.

4. Lembre-se de unir as pontas dos dedos das maos encostando no chdo como se fosse o
focinho e eleve a perna alta como se fosse o rabo.
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Cerrado Yoga Posturas sentadas - indicadas para atencao plena ou meditacao

Nivel:

10. BORBOLETA-AZUL T ——

Ver uma majesto-

dade funcional do sa borboleta-azul
(Morpho menelaus) corpoena concen- | considerado_ur
tragdo sinal auspicioso de

alegria e de fortuna

Postura da borboleta (sanscrito: Bhadrasana)

A borboleta-azul € uma espécie endémica das matas ciliares do Cerrado. De habitos
diurnos, alimentam-se de frutos que caem no chdo das matas. Listadas como criticamente
ameacadas de extin¢do, essas borboletas sdo tidas como bons indicadores de mudancas
ambientais, devido a sua sensibilidade a qualidade ambiental do meio onde habitam.
Vivem em média 11 meses.

Passo a passo
1. Sente-se ereto com as pernas flexionadas. Com ajuda das maos, una as solas dos pés.
2. Em seguida, eleve os joelhos e traga o queixo no peito, soltando o ar pelas narinas.

3. Desca os joelhos, procurando aproximar o maximo que conseguir do chdo, e suba o
gueixo para cima, olhando para o alto, sequrando a ponto do pé.

4. Se possivel, visualize uma borboleta-azul durante a pratica. Brinque como se suas
pernas fossem asas e balance para cima e para baixo. Comece rapido e depois va deixando
o movimento mais lento, permanecendo no ritmo da respiracao, ou seja, com joelho para
cima ao exalar e para baixo quando inspirar.
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Posturas sentadas - indicadas para atencao plena ou meditacao

Nivel:
ll. CAL]ANDRA i}ﬁi} zfrl:]t::]atpaémlaca con- Trans;n?:?gecér;:doé
. centracdo, mobili- alegria
(Calliandra dysantha) o) e oopose | "

no foco, acalman-
do a mente para
viver mais feliz

Postura da flor de [6tus (sanscrito: Patmasana)

As caliandras sdo flores bastante conhecidas e utilizadas em paisagismo e
jardinagem no Brasil. J& a Calliandra dysantha, essa linda espécie vermelha tao tipica do
Cerrado, € relativamente rara e de dificil cultivo. Para vé-la em todo seu esplendor vocé
terd que se embrenhar na natureza! Ela ocorre em diversos parques ecoldgicos do DF.

Dica: Veja o cartaz de flores da colecdo Eu Amo Cerrado. Acesse: http://
www.ibram.df.gov.br/wp-content/uploads/2020/06 /Flores-do-Cerrado-
Vermelhas-e-alaranjadas.jpeg

Passo a passo
1. Comece na posicao sentada de pernas cruzadas.

2. Una as maos em frente ao peito e abra a ponta dos dedos, imitando uma flor de
caliandra.

3. Esta € uma postura utilizada tradicionalmente durante a meditacao, onde a pessoa fica
sentada por 5 minutos (ou mais!), focada na respiragdo e procurando ndo dar atengdo
aos pensamentos para trabalhar foco e concentracao.
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Cerrado Yoga

Posturas sentadas - indicadas para atencao plena ou meditacao

Nivel:
2. IRAL (TN Rl e Segmermy
. . . centragdo. Ajuda no ransmite alegria
(Nanno testaceicornis, Lepeletier) L f;’éi’te“ii‘?:a”‘i?v; e
mais feliz

Postura da flor de l6tus (sanscrito: Patmasana)

A irai é uma espécie de abelha social, sem ferrao, nativa do cerrado, mora em
colmeias com centenas de outras abelhas, cada qual com uma missao, cuidar das crias,
produzir mel, seu alimento, cuidar da rainha e princesas, limpar a colméia, coletar néctar
e sem perceber polinizam as flores ajudando na producdo de alimentos. Fazem um
excelente servico ambiental. Vivem em média 21 dias.

Dica: Veja o cartaz de abelhas da colecdo Eu Amo Cerrado. Acesse:
https://www.ibram.df.gov.br/wp-content/uploads/2018 /03 /
Cartaz-abelhas-do-Cerrado-para-impressao.pdf

Passo a passo
1. Comece na posicao sentada de pernas cruzadas.
2.Una as maos em frente ao peito e abra a ponta dos dedos.

3. Respire fundo e com a boca fechada faga um zumbido que acalma e alegra: humm,
humm, humm...
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Posturas sentadas - indicadas para atencao plena ou meditacao

Nivel:

13. CORUIA-BURAQUEIRA o rosomooran

Favorece o campo
tracdo e destrezas emocional e espi-

(Athene cunicularia) materiais i

sabedoria

Postura da coruja (sanscrito: Jnana Mudra)

A coruja-buraqueira pode ser encontrada em qualquer area aberta natural, sejam
gramados em areas urbanas ou dreas de conservacdo. De habitos diurnos., € uma ave de
rapina com uma super visdo binocular, que favorece ver bem com pouca luminosidade.
Alimenta-se de pequenos insetos e animais. Geralmente coloca até 4 ovos, cuidados
pelo casal durante quase um més. Vive em média 9 anos.

Passo a passo

1. Comece na posicdo sentada, de pernas cruzadas. Maos a frente dos olhos, procurando
fazer um bindculo, unindo pontas dos dedos indicadores e polegares.

2. Gire as maos, encostando o polegar e o indicador unidos no globo ocular, com as
pontas dos outros dedos apoiadas no rosto, voltadas para baixo.
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Cerrado Yoga Posturas de cécoras - resisténcia

Nivel:
14. SAPO-CURURU s e e
. . lidade éncia com flexibi-
(Rhinella cerradensis) e

Postura do passaro paciente (sanscrito: Baka dhyanasana)

Sapo-cururu do cerrado € uma espécie de sapo endémico do Brasil. A vocalizacao
desses anfibios, conhecida como “coaxar’, é escutada ao anoitecer, préximo a areas
umidas. Tém pele mais aspera, sdo grandes e preferem ficar parados. Alimentam-se de
insetos, camundongos, pequenas cobras e caracdis. Os machos medem cerca de 13 cm e
as fémeas podem chegar até 25 cm. Vive em média 15 anos.

Dica: Veja o cartaz de anfibios da colecdo Eu Amo Cerrado. Acesse: https://www.
ibram.df.gov.br/wp-content/uploads/2021/04 /06-Cartaz-Anfibios.pdf

Passo a passo

1. Fique na posicdo de cécoras e coloque os cotovelos no lado de
dentro dos joelhos, mantendo as maos abertas apoiadas no chdo.

2. Para um nivel mais avancado, apoie o joelho acima do cotovelo
e tente tirar o pé do chao.
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Posturas de cécoras - resisténcia

I5. PERFRECA-DA-PERNA- (R e

-RETICULADA s L aumenta 5

(Phyllomedusa hypochondrialis) :

peracdo de limites

Postura do passaro paciente (sanscrito: Baka dhyanasana)

Conexao com o Cerrado:
Representa avancos,
superacdo, alta re-
sisténcia com flexi-
bilidade

A perereca-de-perna-reticulada é pequena, de pele umida e se camufla facilmente
no ambiente. Com grande agilidade nas patas traseiras, é capaz de pular longas alturas.
Os machos medem 3 cm e fémeas de 5 cm até 15 cm. Alimentam-se predominantemente

de insetos e aranhas. Vivem em média 20 anos.

Passo a passo

1. Inicie na postura do sapo-cururu e, com as maos bem firmes no chdo, dé um salto para

alto, levando as pontas dos pés para cima.
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Cerrado Yoga Posturas invertidas - flexibilidade

Nivel:
16. FRUTO DA TOBEIRA ** A BORED, & bl | Cogmdovoms Cavad
lidade da coluna, cia e generosidade
(Solanum lycocarpum) aensd) | espociatmente 3 |

Postura do arco de barriga para baixo (sanscrito: Dhanurasana)

A lobeira € um arbusto de até 3,5 metros de altura, com espinhos ao longo dos
galhos, folhas e frutos que ocorrem durante todo ano. Pertence a familia das Solanaceae,
a mesma do tomate, da berinjela e do jilé. Pode ser consumido in natura e é muito
apreciado pelo lobo guara, que é o grande jardineiro desse fruto. Apesar da aparéncia
espinhenta o fruto é suculento e doce.

Dica: Veja o cartaz de frutos comestiveis da colecdo Eu Amo Cerrado. Acesse:
http://www.ibram.df.gov.br/wp-content/uploads/2021/04 /03-Cartaz-
Frutos-2021.pdf

Passo a passo
1. Deite de barriga para baixo, juntando os calcanhares préximo aos gluteos.

2. Com ajuda das maos, pegue no dorso dos pés e impulsione o corpo para tirar o peito
e os joelhos do chdo.

3. Fixe o olhar no alto.
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Posturas invertidas - flexibilidade

Nivel:
7. ARATICUM-DO-CERRADO W) ERR
(Annona crassiflora) N e T

coluna

Conexao com o Cerrado:
Age na liberagdo
de emocdes repri-
midas, cria atitudes
de extroversdo e de
autoconfianca

Postura da roda com a barriga pra cima (sanscrito: Chakrasana)

A arvore do fruto araticum-do-cerrado pode atingir até 8 metros de altura. Sua
frutificacdo ocorre entre novembro a abril, produzindo um fruto grande e redondo, com
mais de 15 cm de didmetro, repleto de sementes e com uma polpa adocicada muito
apreciada na culindria regional. O araticum de polpa rosada costuma ser mais doce e
macio; ja o araticum de polpa amarelada possui um sabor unico e tipico na regido do DF,
um pouco mais acido e nao muito macio.

Passo a passo

1. Deite com a mdo no chdo, na posicao de barriga para cima. Dobre as pernas, encostando
o0s pés préximo aos gluteos (bumbum).

2. Em seguida, coloque as mdos apoiadas no chao ao lado do pescogo, com as pontas dos
dedos voltadas para o ombro.

3. Eleve o quadril para cima e, com a forca do braco, apoie o topo da cabeca no chéo.
4. Estique o braco até levantar a cabega do chado, formando um arco com o corpo.

Importante: iniciantes precisardo adquirir experiéncia e flexibilidade para realizar essa
postura.
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Cerrado Yoga Posturas invertidas - flexibilidade

Nivel: Acao terapéutica: Conexao com o Cerrado:

z O alongamento do Peixes simbolizam
18 PIRA BRAS[L]A * pescoco ativa a ti- amizade
) B * * redide e a abertura
AVANCADO do peito melhora a
capacidade pulmo-

(Simpsonichthys boitonei) Copac L=

energia no corpo e
reduz a ansiedade

Postura do peixe com barriga para cima (sanscrito: Matsyasana)

O pira-brasilia € um peixinho pequeno, mas muito especial! Com apenas cerca
de 2,5 ¢cm, o macho tem uma cor laranja vibrante e fémea um bege cintilante. Sé existe
no DF, especialmente nas veredas. Na fase de estiagem, coloca seus ovos debaixo da
terra, quando esta quase sem agua, e entdo morrem. No préximo periodo chuvoso,
quando a vereda alaga novamente, os ovos eclodem e os filhotes nascem e crescem
sem nunca terem conhecido seus pais. Com a perda dos poucos habitats onde vive,
esse pequeno notavel corre risco de extingao.

Dica: Veja o cartaz de peixes da colecdo Eu Amo Cerrado. Acesse:https://
www.ibram.df.gov.br/wp-content/uploads/2021/04/05-Cartaz-
PEIXES-29-03-2021.pdf

Passo a passo

1. Sente de pernas cruzadas, com as solas do pé aparente
imitando as nadadeiras.

2. Apoie os cotovelos no chao.

3. Vire a cabeca para tras até o topo da cabeca encostar no
chao, de olhos abertos.

4. Mantenha a postura por no maximo 30 segundos, enquanto
medita sobre o pequeno peixe e seu ciclo de vida.
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Posturas invertidas - flexibilidade

Nivel:
19. CAJUI OU * NN e
. * * Melhor oxigenacéo Superacéo de obs-
do cérebro; melho- taculos

CAJUZINHO-DO-CERRADO
(Anacardium humile)

centragdo

Postura de inversdo (sanscrito: Sirsasana) - Interessante perceber que o cajui
na arvore parece estar de cabeca pra baixo!

O cajui é pequeno, bem menor que o caju tradicional, de sabor acido, adstringente e
suculento. Geralmente de cor vermelha, bem aromatico e saboroso. Frutifica em arbustos,
entre os meses de julho a agosto. Embora seja conhecido como fruto, na realidade € um
pseudofruto, pois a castanha que é a fruta e ndo a parte suculenta.

Passo a passo

1. Escolha uma parede onde possa apoiar os pés.

2. Apoie as maos no chao na largura dos ombros.

3. Flexione as pernas e eleve-as até apoiar na parede.

4. Mantenha a postura por cerca de 30 segundos ou mais,
caso seja experiente, ndo ultrapassando 3 minutos.

5. Para iniciantes, fazer a posicdo com a cabeca préxima a
parede, utilizando-a para manter o equilibrio até conseguir
subir sem esse apoio.

Importante: Contra-indicado em caso de pressao alta,
pressao ocular, problemas na regiao cervical, excesso de peso
ou mulheres no periodo menstrual (diminui o fluxo).
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Cerrado Yoga Posturas deitadas - flexibilidade e relaxamento

Nivel:
20 CAMNGO_DO_CERRADO ﬁi}ﬁ ﬁfoct::nagimﬁiodo_ ggleﬁogrrnnt(f:learsiz
(Tropidurus torquatus) E;é;’;eg[’eeﬁé‘fiiﬁi Zhk S

Postura da cobra (sanscrito: Bhujanghasana)

O calango-do-cerrado é ativo nas horas mais quentes do dia. Come pequenos
insetos e podem ingerir partes de vegetais. Passa a maior parte do tempo parado em um
ponto elevado de seu territdrio, de onde localiza as presas, deslocando-se rapidamente
para cacar. Quando notado fica imével, tentando se camuflar com o ambiente. Vive em
média 5 anos.

Passo a passo
1. Deite-se no chdo de barriga para baixo.

2. Apoie as maos no chao ao lado do peito e estique os bracos lentamente, fazendo uma
hiperextensao com a coluna e contraindo o bumbum para proteger a lombar.

3. Mantenha as pernas estendidas, o dorso dos pés encostados no chdo e a cabeca
inclinada para tras.

Importante: Nao passe de 30 segundos na postura, pois exige muito da lombar.
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Posturas deitadas - flexibilidade e relaxamento

Nivel:

21, JATOBA-DO-CERRADO ot grmamooran

¢ sl Entrega generosa.
cios da pratica “Jatoba, j& tomei,

(Hymenaea stigonocarpa) e
interior do Cerrado

de Goias).

Postura de relaxamento ou cadaver (sanscrito: Savasana)

A arvore do jatoba-do-cerrado cresce até 10 metros de altura e tem folhas que
lembram pulmdes, o que remete ao grande beneficio das arvores no planeta. Suas
flores brancas transmitem paz e seu fruto é rico em diversas vitaminas e minerais,
especialmente ferro, que fortalece o sistema imunoldgico. As grandes vagens secas de
cor marrom escura possuem sementes envolvidas por uma casca fibrosa e uma polpa
verde-palida, farinacea, adocicada, comestivel, de sabor e aroma unicos.

Passo a passo

1. Deite de barriga para cima com as maos ao longo do corpo, voltadas para cima.

2. Fique parado e relaxe.

3. Deixe o corpo totalmente entregue ao chao.

4. Mantenha essa postura por no minimo 2 minutos, concentrando-se na respiracao.

Importante: o relaxamento ajuda a diminuir as tensdes e receber os efeitos benéficos do
yoga. Normalmente finaliza-se a pratica de Yoga numa postura de relaxamento.
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RESUMO DAS POSTURAS DO CERRADO YOGA

1. Semente de Sucupira 2. Buriti
(Pterodon pubescens) pg. 8 (Mauritia flexuosa) pg. 9

3. Ipé 4. Pequizeiro
(Tabebuia spp.) pg. 10 (Caryocar brasiliense) pg. 11
5. Carcara 6. Garca-branca-grande
(Caracara plancus) pg. 12 (Ardea alba) pg. 14
7. Oncga-pintada 8. Lobo-guara
(Panthera onca) pg. 15 (Chrysocyon brachyurus) pg. 16
9. Tamandua-bandeira 10. Borboleta-azul
(Myrmecophaga tridactyla) pg. 17 (Morpho menelaus) pg. 18
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1. Caliandra
(Calliandra dysantha) pg. 19

13.  Coruja-buraqueira
(Athene cunicularia) pg. 21

15. Perereca-da-perna-reticulada
(Phyllomedusa hypochondrialis) pg. 23

17.  Araticum-do-cerrado
(Annona crassiflora) pg. 25

19.  Cajui ou Cajuzinho-do-cerrado
(Anacardium humile) pg. 27

12, lrai
(Nanno testaceicornis, Lepeletier) pg. 20

14. Sapo-cururu
(Rhinella cerradensis) pg. 22

16. Fruto da lobeira
(Solanum lycocarpum) pg. 24

18. Pira-brasilia
(Simpsonichthys boitonei) pg. 26

20. Calango-do-cerrado
(Tropidurus torquatus) pg. 28

21. Jatoba-do-cerrado
(Hymenaea stigonocarpa) pg. 29
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Essa publicacdo faz parte da colecdo Eu Amo o Cerrado, que é uma
campanha institucional do Instituto Brasilia Ambiental que busca afirmar o
amor pela natureza de forma ludica, para o bem estar de todos os seres.

Conheca as publica¢es da colecdo Eu Amo Cerrado no site: https: //www.
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