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ALONGAMENTOS ESTRUTURAIS

INTRODUÇÃO

Logo após minha graduação em Psicologia Clínica, em 1973, participei de um grupo de estudos com o 
Dr. Gaiarsa, em São Paulo, Brasil. Pela primeira vez, então, meus olhos se abriram  para a importância da pro-
priocepção na senso-percepção, na auto-imagem e na auto-estima, assim como em sua aplicação no trabalho
com a transformação1.

Em 1981, conclui a formação de Rolfing e passei a me interessar pela conexão entre a estrutura física e as
emoções; entre W. Reich e seus seguidores, e Ida P. Rolf 2.

Como estudante de Rolfing, comecei a praticar alongamentos para vivenciar, a partir da minha própria
experiência corporal, alguns dos conceitos que me estavam sendo ensinados. As referências teóricas e as
definições pareciam-me, inúmeras vezes, demasiado abstratas. Isso aconteceu por volta de 1984, durante
meu treinamento avançado de Rolfing, em Boulder, Colorado, com Emmett Hutchins e Peter Melchior. 

Em Nova Iorque, reencontrei Dorothy Hunter, uma grande amiga, e descobrimos que trabalhávamos com
alongamentos de forma semelhante. Costumávamos nos encontrar no Central Park, pelas manhãs, e mostrar
um ao outro nossas descobertas.

De volta ao Brasil, continuei a pesquisa, reunindo os alongamentos de modo a reproduzirem os efeitos das
sessões do protocolo de Rolfing, ou, como a Dra. Rolf costumava chamar, "a receita". Portanto, para cada sessão
desenvolvi uma série de alongamentos.

Logo percebi que a série poderia ser uma ferramenta poderosa para os clientes levarem para casa, e, como eu,
explorarem seus corpos e suas conexões internas. Percebi também que os alongamentos poderiam ajudá-los a
conservar os resultados da sessão. Os clientes poderiam ativamente fazer algo por si próprios. 

Contudo, ainda mais importante, ao confrontar suas restrições físicas, e explorá-las, os clientes poderiam 
liberar a força auto-reguladora e auto-organizadora de seus próprios corpos. Tendo a oportunidade de aliviar
suas restrições, o corpo encontra naturalmente seu caminho rumo a um nível de funcionamento e integração
superiores. Para ser mais preciso, quando esses alongamentos são praticados conscientemente, acessam e 
ativam a natureza ortotrópica inerente ao nosso soma4, ou seja, a tendência inata do nosso corpo de corrigir-
se e procurar a verticalidade. Em conseqüência, a integração que desejamos não nos é imposta, mas descober-
ta internamente.

CULTIVANDO A VERTICALIDADE

1
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Nesse momento, em 1986, tornei-me professor-assistente nos cursos de Rolfing. Utilizei então os exercí-
cios para fornecer uma experiência proprioceptiva das sessões aos meus alunos. E então, nos anos seguintes,
nas inúmeras classes em que fui assistente, e depois, nas inúmeras classes em que ensinei como professor
titular, utilizei-me desse sistema como ferramenta pedagógica.

Logo percebi que a série organizada poderia ser usada de modo clínico para preparar ou encerrar uma sessão.
Executá-la de antemão, possibilitaria ao cliente maior elasticidade e abertura. Executá-la após a sessão,
poderia constituir uma lição de casa que muitos clientes solicitam, e, de fato, precisam. E, finalmente,
aplicá-la durante a sessão, poderia levar a um estilo mais participativo no trabalho, ajudando o terapeuta a
perceber onde se encontram as limitações no comprimento e nas conexões do tecido, de modo a ativar o
efeito ortotrópico. Na verdade, esse trabalho se completara há muitos anos atrás. Apresentei-o em reuniões
profissionais – em Boulder, em 1990; na Alemanha, em 1992; e no Brasil, em 1998 – mas, de algum
modo, parecia nunca encontrar tempo, ou estímulo, para transformá-lo em um livro ou para expô-lo de
modo mais assertivo.

Assim são as coisas...   

O Rolfing estava também evoluindo. O trabalho de Rolfing pelo movimento ganhava forma através das
contribuições de Vivian Jaye e Jane Harrington5. Com o aparecimento das reflexões sobre Definição e
Princípios de Rolfing6,7 e as novas formas de abordagem das estruturas8,9,10 esses alongamentos ganharam
outra dimensão. A experiência interna não inclui somente a dimensão sensorial, mas também qualquer
aspecto da experiência humana vivenciado ao se fazer um alongamento que o mobilize. Desenvolvemos no
Rolfing uma ordem de eventos que, se respeitada, permite uma abordagem mais econômica e segura. 
O uso dos princípios de intervenção e das novas formas de avaliação estrutural desenvolvidos por Jeffrey
Maitland e Jan Sultan trouxe esses alongamentos à sua forma presente. Também o trabalho de Peter
Levine11 sobre choque e trauma, e a abordagem neo-reichiana do Dr. Gaiarsa quanto às atitudes psicoló -
gicas nas couraças musculares do caráter constituíram inspiração importante. A elucidação feita por
Maitland sobre a natureza ortotrópica do corpo permitiu-me igualmente cenceitualizar o que meus
Alongamentos Estruturais haviam revelado.

A experiência com o método Mezière e depois com RPG, uma dissidência do método Mezière, que apare-
ceu no Brasil trazida por Phillipe Souchard 12, levou-me a alongamentos que incluem todo o corpo. Suas
posturas globais foram concebidas para que o cliente alongue por suas próprias limitações, produzindo
mudanças posturais e efeitos em toda a rede miofascial. Quando comecei a aplicar esses alongamentos no
contexto da profunda compreensão de estrutura da Dra. Rolf 13, eles ganharam em força e efeito.

Portanto, temos aqui uma metodologia que se utiliza de práticas tradicionais (ioga, meditação) e outras
(Rolfing, Mezière…), de maneira sistemática, e que pode lidar com a estrutura alcançando mudanças
duradouras.



3

UM POUCO DE PSICOFISIOLOGIA

NÍVEL UM

A estimulação do tecido miofascial aciona os órgãos do tendão de Golgi, os quais enviam uma mensagem à
medula espinhal, que, por sua vez, informa às fibras musculares, diminuindo seu tônus.

Trata-se de um arco de reflexo simples de duas sinapses.

Há órgãos Golgi por todo o tecido conjuntivo e camadas fasciais. Concentram-se sobretudo nos tendões, mas
estão presentes em todo o tecido. Organizam-se em séries, cadeias e linhas.

Quando inicialmente estimulados, os tendões de Golgi enviam um sinal para parar o alongamento, que é, por
sua vez, interpretado como um alerta de perigo, rompimento ou dano ao tecido. Esta é, provavelmente, uma das
razões de sua existência.

Mas, se a pessoa movimentar-se lentamente … muito lentamente … e sustentar o alongamento por um perío-
do maior de tempo, estimulará os órgãos do tendão de Golgi, os quais estimularão em cadeia os receptores sub-
seqüentes, levando assim os músculos a reduzirem o tônus e se alongarem. Se o alongamento é conduzido de
modo excessivamente rápido, perde-se essa possibilidade de transmitir informação em cadeia e atingir o rela -
xamento muscular. Com a inclusão de micromovimentos, pode-se alcançar outros receptores de Golgi e cadeias,
ampliando-se as possibilidades de relaxamento.

O reflexo Golgi leva dois segundos para acontecer. Contudo, mudanças ainda maiores na forma do tecido são
provocadas por processos mais longos.

NÍVEL DOIS

Os reflexos Golgi têm uma ação local, alongando e relaxando segmentos do tecido conjuntivo e dos músculos.

Se o alongamento for feito de modo suficientemente lento, e depois associado a uma sensação de bem-estar 
(a inspiração direcionada, o relaxamento…), os estímulos não serão interpretados como sinal de perigo, mas sim
como prazer, o que levará a um relaxamento global. O sistema nervoso autônomo é então estimulado, mudan-
do da atividade simpática para a parassimpática.

Ao realizar as séries propostas, a pessoa é, portanto, convidada a vivenciar esses dois estados do sistema nervoso,
passando de um para o outro – em um primeiro momento segurando a postura, e depois permitindo o rela -
xamento. Essa forma de alongar-se ajuda a impedir uma adaptação ao estímulo. 

A inclusão de micromovimentos e da estimulação das atividades parassimpáticas gera consciência, mantendo o
cérebro alternando entre sistemas e atitudes de estímulo e relaxamento.

Em termos neurológicos, mudamos das atividades da medula espinhal para as atividades do tronco cerebral. 
O ritmo das atividades do tronco cerebral sendo mais lento.

ALONGAMENTOS ESTRUTURAIS

PEDRO PRADO
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NÍVEL 3

Repetindo a experiência sem fazer as séries de maneira mecânica, e sim ativando a percepção das sensações,
pode-se obter um efeito na imagem corporal. Onde no corpo há reconhecimento e percepção e onde não há?
Novas sensações são sempre percebidas e registradas.

Esse processo de percepção e reconhecimento desempenhará importante papel na interação entre a imagem
existente e a nova imagem que a pessoa formará de seu ser psicobiológico. Nosso novo esquema corporal
serve, portanto, a um propósito de identificação.

Os "pontos cegos" e as relações anteriormente não-percebidas são agora reconhecidos e integrados ao nosso
esquema corporal. Essa percepção transforma o "mapa" que possuímos de nós mesmos como um todo.

Esse nível é também cortical. Lida com relações, conexões, associações e direções no interior e além da estru-
tura, assim como conexões e direções no contexto em que estamos. Muda a paisagem interna e a "zona de con-
forto" na qual operamos com nossa imagem corporal. Se a experiência for agradável, permitirá uma resposta
corporal mais plena, sendo assim mais eficiente para o processo de mudança.

Mais uma vez, é importante uma encorporação gradual dessas experiências, de modo que a pessoa não venha a
"encolher-se" depois. Se a pessoa sentir-se contraída, certamente foi além de seus limites.

Portanto, descansar entre as seqüências é também muito importante. A consolidação de novas imagens corpo-
rais requer um período de tempo durante o qual não se apresentam novos desafios. Pode-se explorar o espaço
entre não tentar e tentar excessivamente.

A partir do desenvolvimento dessa perspectiva, poder-se-ia investigar e correlacionar os efeitos que os sistemas
neurológicos e suas funções integradas têm sobre a auto-imagem, a auto-estima, e sobre o desenvolvimento e
a evolução da personalidade. Mas, por enquanto, isso é o bastante.   

ALONGAMENTOS ESTRUTURAIS

PEDRO PRADO
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INSTRUÇÕES GERAIS

Os alongamentos estruturais são, na realidade, uma combinação de estrutura e função, forma e movimento.

Para obter melhores resultados, mantenha-se atento e presente ao praticar essas posturas. Faça-as até encontrar
a restrição no alongamento que traz a sensação física de limite.

Ao desafiar os limites da forma com micromovimentos, ou com respiração direcionada, pode-se entrar em 
contato com a natureza da restrição. Deixando acontecer o alongamento, as mudanças que dele resultam 
acomodam-se por toda a estrutura. A pessoa, então, pode mover-se lentamente para o próximo limite, dando
assim continuidade à exploração.

A natureza dos padrões de retenção em nosso corpo apresenta conexões que ultrapassam o físico, tocando 
freqüentemente dimensões emocionais, cognitivas ou espirituais. Como sistema holográfico, essas dimensões
encontram-se ligadas, ressoando umas nas outras.
Tocar nesses padrões, e permitir que as restrições se transformem, pode afetar toda a estrutura/pessoa. 
Novos níveis de ordem e função podem ser alcançados.

Portanto, os alongamentos precisam ser entendidos e praticados como posturas de corpo inteiro. A preocupação
com o resto da estrutura/pessoa e sua integração é imperativa. Quando se quer alongar (aumentar a distância
entre dois pontos) um segmento do corpo, faz-se necessária a integração com o todo.

Acima de tudo, a prática dos Alongamentos Estruturais requer da pessoa que não se trate como um objeto a
ser alongado, mas que aprenda a vivenciar sua forma e a abrir-se para a nova, que quer emergir como conse-
qüência da exploração consciente das suas limitações.

Em primeiro lugar, é preciso tornar-se ativo, entrando e mantendo a postura, vivenciando plenamente as 
limitações no nível sensorial. Pode-se, então, de modo gradual, aliviando ou intensificando essas sensações,
contatar aquilo que quer emergir. É importante respirar com consciência, deixar acontecer os movimentos
internos que começam a emergir, e tornar-se um com eles, à medida que os velhos padrões se liberam. É igual-
mente importante dar espaço para as descargas de Sistema Nervoso Autônomo (como bocejos, arrepios,
mudanças na temperatura, ligeiros tremores, descargas pelo corpo) e para a estabilização das mudanças fisi-
ológicas resultantes, de modo a poder aceitar a forma que era, abraçar a forma que é, e tornar-se a forma que
quer emergir.

Contatar as limitações através desses alongamentos, com uma atitude de consentimento, permitirá encontrar
graciosamente níveis de integração e função superiores. Não se trata de impor-se uma forma preconcebida, ou
de superar limites pessoais de alongamento pela força, mas de uma investigação pessoal sobre como ativar a
natureza ortotrópica inerente ao corpo.

ALONGAMENTOS ESTRUTURAIS
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É necessário combinar o fazer e o relaxar; manter o alongamento, enquanto a motilidade e o movimento 
interno vêm a tona; e, finalmente, combinar a sustentação da postura com a execução de micromovimentos.
Essa é a chave de toda a prática. As posturas precisam ser simétricas; portanto, os segmentos mais encurtados
ditarão sempre sua forma. São esses os espaços que primeiro pedem para ser liberados. Uma vez resolvidos,
pode-se prosseguir e alcançar camadas mais profundas.

Os princípios de intervenção do Rolfing devem ser respeitados:

l Adaptabilidade. Uma vez que a preparação é uma condição para a exploração mais profunda, é importante

cuidar sempre do posicionamento inicial e revisitar áreas que foram trabalhadas anteriormente antes de 
aprofundar o alongamento.

l Suporte para a realização das posições. Cada parte trabalhada precisa encontrar suporte nas outras partes da

estrutura. Isso ajudará na estabilização das mudanças.

lA continuidade é também uma condição para a ordem. É preciso encontrar o fluxo que inclua o corpo todo,

conectando as partes, os sistemas, as camadas, sensorial e energeticamente.

l A palintonicidade (o conceito deriva da palavra grega Palintonos, que se refere à tensão existente entre os

opostos ou, de maneira geral, à relação existente entre opostos) é sempre abordada como aquela realidade 
espacial e tridimensional que reflete os resultados da liberação de um padrão. Portanto, é necessário o 
cuidado com a respiração e a dimensionalidade das estruturas que forem abordadas.

lFechamento. Todas as práticas incluem a integração e o fechamento na estrutura física. É necessário atentar

para a conclusão do trabalho, sem forçar-se ou exceder-se. É necessário contatar o ambiente gradualmente ao
terminar a prática.

Os objetivos de cada sessão estão descritos principalmente em terminologia estrutural, no entanto todas as
sessões visam explorar sensações ligadas a esses objetivos.

Trata-se, portanto, de um roteiro para vivências no processo de Rolfing. Pode-se usar uma seqüência 
específica, ou uma parte dela; mas é sempre preciso estar consciente que a pessoa é um todo. Este é um ponto
essencial a ser considerado.

Se o paciente sofre de dores na coluna, no joelho ou pescoço, ou, ainda, se tem um histórico de desorganiza-
ções estruturais com episódios de dor, posições de torção podem levar a um desequilíbrio temporário. Além
disso, se essas posições não forem executadas de maneira cuidadosa e apropriada, podem desorganizar a 
estrutura. Não recomendo a prática desses alongamentos nesses casos. 

As fotos são indicadores. A descrição pode fornecer imagens e ângulos que não estão retratados. Acrescentam
também o componente do movimento, que as fotos estáticas não podem mostrar.

ALONGAMENTOS ESTRUTURAIS
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Algumas abreviações usadas no Rolfing foram utilizadas e mantidas:

LDH [lumbo dorssal hinge] articulação lombo-dorsal
AOJ [atlanto occipital joint] articulação atlanto-ocipital
ANS [autonomic nervous system] sistema nervoso autônomo
EOF [eye of the foot] olho do pé

Emprego também os termos "sleeve" e "core" para representar respectivamente os envoltórios mais
superficiais da fáscia (sleeve) e os tecidos mais profundos, relacionados ao espaço visceral (core).

DUAS PREOCUPAÇÕES SÃO SEMPRE MUITO IMPORTANTES: CUIDADO E TEMPO.

Por favor não se excedam no alongamento, nem comecem a alongar-se abruptamente. É sempre 
melhor ir devagar, fazendo progressos graduais, passo a passo, do que ir depressa e correr o risco de se
machucar. Leve o corpo inteiro em consideração, prepare-se para a postura, encontre o apoio, e só então
realize a postura. Dê tempo ao sistema nervoso autônomo para descarregar. Dê tempo para que o efeito
ortotrópico possa acontecer. E, mais uma vez, dê tempo a si mesmo para integrar as mudanças...

Trata-se de uma experiência a ser vivenciada.

ALONGAMENTOS ESTRUTURAIS

PEDRO PRADO

7



começo, potencial, revelação, princípio ativo, 
o homem, ereto, ativo, presente, 

o ponto

UM
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Esta série trata da abertura da camada externa, gerando mais espaço para a respiração, e
descomprimindo a pelve por cima (tórax em relação ao quadril), e por baixo (quadril em
relação às pernas). 

ATENÇÃO

Se ocorrerem respostas ANS, espere até que o ciclo se com-
plete; mantenha o alongamento (solte-o um pouco, se
necessário); esteja aberto para a experiência, e concentre-se
nas sensações, emoções ou pensamentos que venham a 
emergir até que a respiração se normalize.

PREPARAÇÃO

Deite-se de costas, com os joelhos dobrados e os pés tocando
o chão por inteiro. A cabeça, a coluna e os ombros encon-
tram-se em repouso. Os braços permanecem paralelos ao
corpo, e as mãos, com as palmas viradas para baixo, alinhadas
com o antebraço. Deixe que seu corpo se apóie inteiramente
sobre o chão. Conscientize-se de sua respiração.

SEQÜÊNCIA 1

ALONGAMENTO PELOS BRAÇOS

1- Alongue os braços suavemente, afastando-os do ombro e
do pescoço. O movimento inicia-se na linha média central do
corpo, chegando até a ponta dos dedos e, em imaginação,
indo além deles. Então, afaste os braços da lateral do corpo
até a altura dos ombros. Ao encontrar resistência, explore a
restrição com a respiração e com micromovimentos até que
ela ceda.

3- Continue o movimento sempre respeitando e explorando
as restrições, até que os braços formem uma diagonal acima
dos ombros. Assegure-se que as partes anterior e posterior do
pescoço estejam soltas, longas e relaxadas. Deixe, então, que
seus braços retornem lentamente à posição inicial.

2- À medida que seus braços se aproximam do nível dos
ombros (90º perpendicular ao corpo), deixe-os girar de
modo que as palmas das mãos fiquem voltadas para cima.

1

2

3
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CABEÇA E PESCOÇO

Deite-se de costas, com os joelhos dobrados. Posicione os
braços a um ângulo de 45º em relação ao corpo. Deixe que os
pés e a região lombar repousem confortavelmente em 
contato com o chão. Partindo da linha central do corpo,
alongue pelo braço. Deixe que os ombros se afastem do
pescoço na direção das mãos. Mantenha-se consciente de sua
respiração e sinta a espacialidade do tronco.

SEQÜÊNCIA 2

ALONGAMENTO PELAS PERNAS

Deite-se de lado, mantendo os quadris alinhados e perpen-
diculares ao chão.
Deixe que o joelho da perna superior fique pesado, abrindo
lentamente a articulação do quadril sem, contudo, chegar a
tocar o chão. (Se necessário, leve a crista ilíaca superior para
trás. Isso ajudará o joelho a pender do quadril livremente).
Pode-se aproximar ou afastar o joelho do tronco, explorando
diferentes ligações da perna com os quadris. Um suave toque
no joelho pode levar a uma liberação mais profunda.

ROTAÇÃO DA CABEÇA

1-2 Mantendo os cotovelos destravados, alongue da orelha
até os dedos, enquanto gira a cabeça em torno de seu eixo.
Tanto a parte da frente quanto a de trás do pescoço devem
permanecer confortavelmente alongadas. Girando a cabeça
para o lado, sem hiperestender o pescoço, criam-se condições
para explorar as relações do pescoço, da cabeça e dos braços. 

COMBINAÇÃO

Essas duas posições podem ser combinadas de modo a 
permitir a exploração da relação das camadas miofasciais 
da cabeça, do tronco e do pescoço.

ALONGAMENTO DA PARTE LATERAL DO PESCOÇO

3- Aproxime a orelha do ombro. Sinta, no lado oposto, o
alongamento que vai dos dedos até a orelha. Assegure-se de
que os cotovelos, os ombros e a cabeça permancem livres e
destravados.

1

2

3

U
M
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ATENÇÃO

Para explorar o contato com o chão, experimente diferentes
posições da relação joelho-pé: abrir e fechar gentilmente os
joelhos, para encontrar a posição da relação que leva a um
contato mais firme e completo com o chão.

ROLAMENTO PÉLVICO

Com a pelve em posição neutra, mantenha pelve e região
lombar relaxadas e apoiadas sobre o chão.

Certifique-se de que seus pés encontram-se sob os joelhos,
servindo-lhes de apoio. Conscientize-se de sua respiração
deixando o tórax relaxar e responder ao movimento da 
respiração.

Comece a explorar a transmissão de peso através da pelve
pelas pernas, chegando até a sola dos pés. 

Procure a transmissão mais fácil através das pernas e dos joel-
hos (o pé deve permanecer em contato com o chão por
inteiro). 

Observe o movimento natural da pelve e deixe que a cabeça
se adapte.

Experimente transmitir mais peso aos pés, e observe os rola-
mentos pélvicos e as respostas da cabeça. 

U
M
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LEVANTANDO-SE

1-Deixando os joelhos caírem para o mesmo lado, role o
tronco de forma a posicioná-lo sobre as coxas, sentando-se
sobre os tornozelos e deixando a cabeça tombar na direção do
chão. Sinta a coluna pesada e longa. Com o pescoço relaxado,
frente e trás, aproxime lentamente a testa dos joelhos. Deixe
os braços soltos ao longo do corpo e os ombros caídos, 
afastados do pescoço e da cabeça. Incentive a respiração a
ocupar o espaço interno, explorando as restrições, enquanto
as costas se alongam.

2-3 Para levantar-se, coloque um pé de cada vez no chão.
Gaste o tempo necessário para explorar a posição da pelve em
relação ao pé como um todo, enquanto ele estabelece 
contato com o chão.

4-  Flexione o joelho algumas vezes, deixando a pelve movi-
mentar-se para cima e para baixo. Mantenha a coluna e a
cabeça penduradas até que aconteça um alongamento pela
parte posterior das pernas. Faça com que as tuberosidades
isquiáticas dirijam o movimento. 

5- Encontre a relação mais estável entre a pelve e os pés.
Ainda com os joelhos ligeiramente dobrados deixe que a res-
piração venha lentamente levantando seu tronco até chegar a
posição ereta, e então alongue a perna.

6- Explore as opções para a relação mais apropriada de todas
as partes, da cabeça até os pés, enquanto a cintura escapular
relaxa e se acomoda sobre o tronco.

Com os olhos abertos, preste atenção em sua respiração.
Ajuste as partes do corpo em relação umas às outras, e consci-
entize-se das mudanças; saboreie-as. Perceba o ambiente à
sua volta, caminhe experimentando-se em movimento.
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balanço, equilíbrio, multiplicação, 
evolução ou involução, caos ou ordem, oposições, 

movimento, progresso
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Esta série trata da liberação das camadas superficiais das pernas, dos tornozelos e dos pés;
da preparação da coluna para maior organização, soltando os envoltórios superficiais das
costas; e, por fim, continua a abrir a conexão cabeça-pescoço, para alcançar melhor 
adaptação da cabeça ao movimento.

PREPARAÇÃO

Deitado no chão, erga as pernas, apoiando-as contra a parede.
Mantenha as tuberosidades isquiáticas o mais perto possível da
parede, no limite do conforto. Os braços e os ombros repousam,
afastando-se do pescoço e da cabeça. Assegure-se que a parte pos-
terior do pescoço encontra-se alongada (porém não hiperestendi-
da). Perceba a sensação dos movimentos internos e da respiração.
Experimente modos de relaxar a coluna em direção ao chão.
Relaxe e alongue os músculos das pernas e dos pés.

SEQÜÊNCIA

l Explore a articulação do tornozelo, flexionando, estendendo e    

girando o pé lateralmente para dentro (pronação) e para fora 
(supinação).

l Busque uma suavização da articulação do tornozelo. Descubra 

onde a articulação está encurtada, e alongue esses segmentos.

l Leve o tempo necessário para deixar que os joelhos e os mús-
culos da coxa relaxem e, então, alongue pelas pernas, e 
flexione os pés e os artelhos.

l Tome cuidado para não hiperestender os joelhos.

l Faça com que as articulações trabalhem o quanto possível em 
um plano horizontal. Explore os arcos do pé.

l A flexão dos artelhos solicita o arco transversal, enquanto 
a flexão do tornozelo solicita o arco médio e o lateral.
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l Desafie o arco mais curto de modo a equilibrar o compri-
mento dos arcos.

l Flexionando os pés, estenda os calcanhares na direção do teto, 

enquanto as tuberosidades isquiáticas acomodam-se no chão.

l Alongue uma perna de cada vez e depois ambas ao mesmo 

tempo.

l Ocasionalmente, verifique se o pescoço está-se alongando sem 

hiperextensão.

l Antes de sair da posição, alongue-se por um momento, flexi-

onando os pés e os artelhos, e trazendo o queixo na direção do 
tórax, alongando assim a coluna e a parte posterior da cabeça.

l Complete o alongamento relaxando todas as articulações.

l Lentamente, deixe que os joelhos se dobrem, de modo que os 

pés se apóiem na parede por inteiro.

l Empurre a parede e deite-se no chão com as pernas dobradas.

D
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CCAABBEEÇÇAA EE PPEESSCCOOÇÇOO 

Para que o trabalho se transmita pelo corpo até a cabeça, é
necessário que a AOJ tenha flexibilidade. Repouse os braços a 45º
do corpo, mantendo os pés e a região lombar em contato con-
fortável com o chão.

Alongue pelos braços. Os ombros afastam-se do pescoço na
direção da mão e além. Mantenha-se consciente de sua respiração
e sinta a amplitude espacial de seu tronco.
Mantendo os cotovelos destravados, alongue da orelha até os
dedos. Tanto a parte da frente quanto a de trás do pescoço per-
manecem confortavelmente estendidas, sem hiperextensão.

Para continuar a exploração da relação cabeça-pescoço-braços,
deixe que a cabeça gire em torno de seu eixo; movimente-a de um
lado ao outro, para frente e para trás, e, finalmente, faça pequenos
círculos com a ponta de seu nariz em ambas as direções.

Após o alongamento, retorne a cabeça para o centro e descanse
confortavelmente.

RROOLLAAMMEENNTTOO PPÉÉLLVVIICCOO

Deite-se de costas, com os joelhos dobrados para cima e os
pés inteiros no chão. Suavemente, transmita peso para os pés.
As lombares irão aproximar-se do chão, e a pelve dará início
a um rolamento.

Repita o movimento de transmissão de peso aos pés, tendo-
os ligeiramente virados para dentro e depois para fora.
Experimente agora o mesmo movimento com os joelhos
mais abertos e depois mais fechados. Descubra qual combi-
nação permite a transmissão mais eficiente de movimento
entre os pés e a pelve.

Mais uma vez esteja atento à conexão dos pés com as lom-
bares, à transmissão de movimento ao longo da coluna, e à
sua ressonância pelo pescoço e cabeça.

D
O

IS

AATTEENNÇÇÃÃOO

Durante esses alongamentos, descargas do ANS ocorrem com freqüência. Por esse motivo, mantenha a forma
do alongamento em todo o corpo, e espere até que os ciclos de descarga se completem.
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LEVANTANDO-SE

1- Sentando-se sobre os calcanhares, deixe que a coluna se
alongue a partir do sacro. Respire em direção às costas, 
apro ximando a testa dos joelhos.

2- Quando começar a se levantar, procure um contato pleno
do pé com o chão.

3- Explore as relações dos joelhos com os pés, à medida que
descobre conexões da pelve e das tuberosidades isquiáticas
através dos joelhos, pés e calcanhares.

4- Ainda nesta posição, leve a bacia para frente e para trás
sobre os pés, até sentir seu peso completamente distribuído
por ambos os pés.

5- Encontre a conexão da pelve com os pés, e deixe que a col-
una se desenrole, acompanhando a respiração.

6- Uma vez em pé, sinta e explore os pés como suporte para
todo o corpo.

Ao caminhar, fique atento às articulações da perna, e ao con-
tato dos pés com o chão.

Deixe que seu peso desça pelas pernas até o centro dos pés (o
EOF, ou "Olho do Pé").

Deixe que seu caminhar ressoe através da pelve e da coluna,
e que a cabeça se adapte.
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perfeição, conjunção, 1+2, totalidade, conclusão, 
ponto de equilíbrio, resultado da relação,

revelação
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Esta série trata da exploração das laterais do corpo, da relação entre a frente e as costas,
e da relação da cintura escapular com a cintura pélvica.

PREPARAÇÃO

Deite-se de costas, com os joelhos para cima e os pés apoia-
dos no chão. Conecte-se com seu corpo, relaxando, respiran-
do e mantendo-se atento às suas sensações. Deixe que ambos
os joelhos caiam para o mesmo lado, e, virando-se sobre esse
lado, mantenha a perna mais próxima ao chão estendida e
relaxada, e a outra perna, dobrada. Mantenha os ilíacos para-
lelos entre si e perpendiculares ao chão. A coxa superior
pende da bacia, e a cabeça repousa sobre o braço. (Caso o joel-
ho superior encoste no chão, recue o quadril superior até que
o joelho desencoste). Sinta o peso da coxa superior.

Sinta a respiração ocupar seu espaço interior, enquanto a col-
una relaxa e alonga.

SEQÜÊNCIA 1

CINTURA PÉLVICA 

1- Deixando que o peso da coxa superior desça do quadril
como se a perna fosse separar-se dele – explore os diferentes
ângulos da relação coxa-quadril, afastando e aproximando o
joelho do tronco. Um leve toque da mão pode aumentar o
alongamento entre o joelho e o quadril. 
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SEQÜÊNCIA 2

CINTURA ESCAPULAR

2-3 Certificando-se de que as lombares encontram-se alon-
gadas, forme lentamente uma diagonal com o braço e a perna
superiores, afastando-os do tronco. Sinta um alongamento
dos pés até as mãos, ao estender o lado superior. Mantenha-
se atento à respiração e explore áreas que apresentam
restrições com micromovimentos.

4-5 Caso o alongamento seja fácil, não apresentando
restrições nas pernas, braços ou quadris, tente levar o joelho e
o cotovelo superiores até o chão e, então, gire o quadril e o
ombro em direções opostas.

SEQÜÊNCIA 3

SEGMENTO MÉDIO  

6-7 Com os braços e as pernas alongados, faça suaves rola-
mentos pélvicos para alongar as lombares e o espaço entre o
quadril (PSIS - espinha ilíaca postero-superior) e a 12a
costela. Respire durante o alongamento. Sinta esse espaço e a
pressão que a respiração provoca contra as costelas. Deixe que
a cavidade torácica ganhe espaço.  

ATENÇÃO

Antes de virar-se para o outro lado, retorne ao centro e 
permaneça deitado sobre as costas com os joelhos dobrados.
Um rolamento pélvico pode ajudá-lo a equilibrar as 
diferenças entre os lados.

2-3

4-5

6-7
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CABEÇA E PESCOÇO

É importante completar a exploração da cintura escapular, repetindo o trabalho para soltar a cabeça, o pescoço, o braço
e o tronco.

ROLAMENTO PÉLVICO

Alguns rolamentos pélvicos permitem uma exploração da área lombar até a parte posterior do diafragma e a 12ª
costela. Concientize-se de sua respiração, deixando que o tórax se suavize e responda ao movimento da respiração. 

LEVANTANDO-SE

Quando estiver pronto para levantar-se, concentre-se na respiração, e no apoio dos pés, das pernas e da pelve. Uma
vez em pé, deixe que o peso da cintura escapular descanse sobre a caixa torácica com o apoio da pelve. Dobre os joe -
lhos suavemente, movimentando-se para cima e para baixo à medida que percebe a qualidade tridimensional de sua
respiração e o suporte dos pés e da bacia.
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o quadrado, a base, estabilidade, a cruz, o tangível, 
o sensorial, referências espaciais: norte, sul, leste, oeste,

feminino, terra
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Esta série trata da abertura do core: a criação da linha interna das pernas para apoio do
core, a diferenciação dos segmentos da perna, a conexão dos pés através do LDH, e a
transmissão de movimento do LDH, através da pelve, para o centro dos pés (EOF).

PREPARAÇÃO

Deite-se de costas com as pernas apoiadas na parede.
Aproxime ou escoste, se possível, as tuberosidades isquiáti-
cas à parede. 
Os ombros repousam no chão, afastando-se do pescoço e da
cabeça. Deixe que sua respiração flua naturalmente, que a
parte de trás da cabeça fique pesada  e que o pescoço, frente
e trás, se encontre alongado e confortável.

SEQÜÊNCIA 1     

ALONGAMENTO DA LINHA MÉDIA DA PERNA

Alongue das tuberosidades isquiáticas e do assoalho pélvico
até os pés

1- Flexione os dedos do pé e os pés. Alongue a linha média
da perna com a intenção de aproximar o EOF em direção ao
teto. Sinta sua respiração no interior da bacia, à medida que
relaxa o soalho pélvico de dentro para fora.

2- Gradualmente, movimente um calcanhar por vez, parede
acima. Esse movimento levanta ligeiramente a pelve  do chão. 

3- Então, pare com os pés paralelos. À medida que o peso da
pelve começa a trazer as tuberosidades isquiáticas de volta
para o chão, alongue e sinta o alongamento da linha mediana
das pernas em ambas as direções simultaneamente – para o
EOF e para o soalho pélvico.

Antes de mudar para a próxima seqüência, deixe que suas
pernas descansem apoiadas na parede, os ombros no chão, e
que a respiração flua aberta e relaxada. Espere que os micro-
movimentos e as respostas do ANS se completem.
Permaneça assim por algum tempo.
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SEQÜÊNCIA 2

ALONGAMENTO DOS ADUTORES

1- Com os artelhos flexionados, e as tuberosidades isquiáticas
e o sacro estáveis no chão, abra as pernas, alongando-as pelos
calcanhares. Os joelhos não devem girar para fora, e o sacro
deve permanecer apoiado no chão. Detenha-se ao perceber
qualquer ponto de resistência. Esse alongamento deve ser
simétrico (ambos os lados apresentando a mesma abertura
em relação ao centro, ao púbis); portanto, o lado mais curto
determinará a distância que as pernas se afastarão uma da
outra.

2- Os pés e os dedos encontram-se flexionados, e os joelhos,
ligeiramente dobrados. Ajuste as rotações dos segmentos das
pernas fazendo a rotação da coxa (fêmur) e da perna (tíbia)
em direções opostas. Mantenha os arcos lateral e medial de
cada pé iguais em comprimento. Os movimentos descritos
acima não precisam ser fortes (só a intenção é quase sufi-
ciente). Conecte-se com a senso-percepção de sua respiração
e deixe que esta flua o mais livremente possível. Focalize o
interior da pelve com sua respiração. Deixe que os movi-
mentos espontâneos aconteçam. 

3-4 Alongando através dos joelhos e mantendo os pés ainda
flexionados, estimule a extensão desde o espaço do core na
parte anterior da coluna. Deixe que essa sensação se movi-
mente pelos quadris, pelo soalho pélvico e pela parte interna
das pernas até o centro dos pés. (Busque conforto e conquiste
gradualmente a possibilidade de intensificar o alongamento
nessa posição).

5-6 Libere a flexão dos artelhos e dos pés e finalize-a relaxan-
do tudo, mas mantendo a posição. Certifique-se de que a
cabeça e o pescoço estão relaxados e flexíveis. Lentamente
retorne as pernas para o centro, na posição inicial. Espere até
que a respiração se normalize e, então, flexione os joelhos e
ponha os pés contra a parede. Ajuste a posição dos joelhos em
relação aos pés de modo que estes toquem a parede por
inteiro. Então, empurre a parede. Use a parte interna das
pernas para transmitir esse movimento, chegando até o EOF.
Você estará empurrando o corpo para longe da parede.
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CABEÇA E PESCOÇO

Deite-se sobre o chão com os joelhos dobrados. Deixe que os pés, os quadris, as costas e a cabeça se apóiem no chão.
Use o tempo necessário para que a cabeça, o pescoço, a articulação atlanto-ocipital e a mandíbula respondam às
mudanças evocadas pela seqüência anterior. Isso pode incluir pequenos movimentos com a cabeça, ou a expiração
pela boca com a mandíbula e os lábios relaxados. 

ROLAMENTO PÉLVICO

Deite-se sobre o chão com os joelhos dobrados e apoiados nos pés. Com esse rolamento, explore as conexões do interi-
or do tronco, através da pelve, até o centro dos pés. Deixe acontecer uma transmissão fácil e profunda. Com as coxas e
o abdômen relaxados, encontre o fluxo do movimento e da sensação pela pelve, pernas e estruturas do pé, agora
abertas. Mantenha o soalho pélvico relaxado enquanto trabalha nesses rolamentos. Transmita o peso pelas pernas até
os pés, o que resultará no rolamento do cóccix, do sacro e das vértebras lombares para cima. Deixe que o resto da 
coluna e a cabeça respondam a esse movimento. Ainda transmitindo peso para o pé, deixe a pelve tornar-se pesada,
enquanto você retorna para a posição neutra.   

LEVANTANDO-SE

Ao levantar-se, explore o espaço e o volume do interior da pelve e a relação desta com as pernas e os pés. Tente
descobrir a relação entre a dimensão frente-trás da bacia e a dimensão frente-trás dos pés. Procure o centro dos
pés e sinta a transmissão de movimento através dessa recém-descoberta linha interna das pernas. Uma vez em pé,
explore a mesma transmissão, descendo a linha interna das pernas dobrando suavemente os joelhos algumas vezes.
Deixe que o movimento flua pela parte
superior do corpo, pelo pescoço e pelo
topo da cabeça. Saia para uma caminhada.
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homem, individual, centro da criação, 
união do terrestre 2 e do celeste 3, quintessência, 

onde as direções se encontram, uma cruz com um centro, 
centro da harmonia e do equilíbrio, 

centro dos 9 primeiros números

CINCO
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Esta série trata da exploração e da organização do espaço interno do tórax. Lida também
com as relações entre os seguintes elementos-chave: o soalho pélvico, a 12a costela, 
o ilio-psoas, e o diafragma respiratório.

PREPARAÇÃO

Deite-se confortavelmente de costas, com os joelhos dobra-
dos e os pés planos sobre o chão.

Deixe que uma conexão se desenvolva entre os pés e a parte
anterior da coluna. Usando a respiração, ajude o soalho pélvi-
co a relaxar, e as partes da frente e de trás do pescoço a se
alongarem, enquanto a cabeça e a mandíbula, pesadas, des-
cansam em direção ao chão.

Os ombros, os braços e as mãos repousam sobre o chão e
alongam-se suavemente na direção dos quadris, com os
cotovelos ligeiramente abertos para fora.

SEQÜÊNCIA 1

ESPAÇO INTERNO DO TÓRAX

Todos os componentes do sleeve de ambas cinturas pélvica e
escapular podem ser explorados antes de se seguir para estru-
turas mais profundas. Para abrir os espaços internos do
corpo, pode-se recorrer à mobilização e à liberação do
diafragma.

1- Inspire um pouco e segure o ar, traga então o diafragma para
cima como se sugasse o ar para o peito sem expirar.

2- Empurre então o diafragma para baixo, na direção da
pelve, ainda sem expirar.

3- Repita essa exploração para cima e para baixo várias vezes.
À medida que realiza esses movimentos, deixe que as estru-
turas externas se soltem, dando mais espaço de cima a baixo,
de lado a lado e de frente às costas para a movimentação do
diafragma
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SEQÜÊNCIA 2

ALONGAMENTO DO ILIO-PSOAS

Com uma das pernas estendida (e ambos os pés flexionados
no tornozelo), dobre a outra perna, segurando-a com as mãos
em torno do joelho. Isso deve permitir à pelve (lombares e
tuberosidades isquiáticas) descansar sobre o chão. Um apoio
suave das mãos será suficiente. A parte superior do peito, o
pescoço, a mandíbula e a cabeça encontram-se soltos e 
rela xados. 

Sinta o alongamento da perna estendida desde a LDH, em
todo o percurso até o EOF, através da pelve e do joelho. 

Esse alongamento irá inicialmente desafiar as estruturas mais
superficiais da virilha. Depois, a medida que o abdómen
relaxar, o alongamento alcançará estruturas mais profundas,
especialmente o ilíaco e o psoas. Como sempre, esteja atento
às mudanças no movimento da sua respiração e deixe que as
respostas ANS se completem.

ATENÇÃO

Se for difícil sentir o interior da barriga (o ilio-psoas), man-
tenha o alongamento na área de conforto e, daí, aprofunde-o
gradualmente.

SEQÜÊNCIA 3

POSIÇÃO AVANÇADA

Essa é uma posição mais complexa. 
Cruze uma perna sobre a outra e deixe que o peso da perna
superior leve a perna inferior para o lado o máximo possível,
mantendo o conforto. O braço correspondente afasta-se diag-
onalmente do tórax. O pescoço e a cabeça fazem uma rotação
na direção oposta. Pode-se direcionar a respiração para difer-
entes partes do tronco à medida que se encontra resistência.
Nessa posição, pode-se evocar um contato profundo com o
psoas, assim como um equilíbrio frente-costas, através de
suaves rolamentos pélvicos.
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CABEÇA E PESCOÇO

Complete esse alongamento com movimentos exploratórios da cabeça e do pescoço. Estimule pequenos ajustes inter-
nos no pescoço e na cintura escapular, conforme necessário para ajudar a motilidade do core e a respiração a fluir por
todo o corpo.

ROLAMENTO PÉLVICO

Agora, o rolamento pélvico irá explorar como o psoas funciona, e como se transmite o movimento do LDH até o EOF.
Com a coxa relaxada, alongue o fêmur para fora da pelve, em direção aos pés. Deixe que os abdominais relaxem em
direção à parte anterior da coluna. Certifique-se de dar tempo para que os ciclos respiratórios e de descarga se com-
pletem antes de você começar a se levantar. Descargas ANS podem acontecer na forma de inspirações profundas ou
bocejos, especialmente quando você estimular a parte posterior do diafragma com as estruturas do sleeve relaxadas.

LEVANTANDO-SE 

Traga as sensações que foram descobertas durante os alongamentos para o processo de se levantar.
Dobre os joelhos algumas vezes para sentir como suas pernas se conectam de dentro do tórax através da pelve, até o
centro dos pés. Começe a andar, e observe como suas pernas balançam a partir de seu ponto de origem no interior do
tronco, um pouco à maneira de um pêndu-
lo.
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equilíbrio virtual, união ou rebelião, 
seis direções no espaço, (zênite, nadir), 3 + 3, 3 x 2, 
para o bem ou para o mal, dois opostos invertidos, 

desafio, sucesso ou fracasso
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Esta série melhora a estabilidade do core, completando a conexão da parte posterior das
pernas com a coluna.

PREPARAÇÃO

Na preparação para essas seqüências, todos os alongamentos
relacionados às pernas, cabeça e pescoço podem ser repetidos,
assim como aqueles que ajudam a liberar as estruturas  
superficiais. 

SEQÜÊNCIA 1 

ALONGAMENTO DAS COSTAS

1- Libere as estruturas superficiais da pelve e das costas.
Sente-se sobre os calcanhares e deixe que a coluna se arqueie
do sacro até o occipital. Para alongar um pouco mais, apro-
xime a testa dos joelhos, estenda as cervicais e afaste os
braços para longe do corpo, diagonalmente. Tenha cuidado
para não comprimir o pescoço e a cabeça. Direcione sua res-
piração para a parte da frente da coluna, deixando que esta vá
em direção ao teto. As tuberosidades isquiáticas permanecem
o mais perto possível dos calcanhares.

2- Estenda uma perna. A outra perna dobra-se sob o tronco e
este descansa sobre ela.

3- A perna dobrada permanece o mais próximo possível da
linha média do corpo. O alongamento partirá desse joelho
para a crista ilíaca oposta. O espaço do core em frente à co -
luna permanece aberto e relaxado, e os quadris, paralelos.

Tenha cuidado para não encurtar um dos lados. A outra
perna fica estendida com o joelho voltado para o chão 
(a perna não está em rotação). Faça uma perna, e em seguida
a outra.

ATENÇÃO

Se a seqüência for muito difícil, pode ser feita com a ajuda de
uma mesa. Nesse caso, a perna estendida projeta-se da mesa
para o chão. O dorso do pé pode tocar o chão.
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SEQÜÊNCIA 2

ALONGAMENTO DOS ROTADORES NA POSIÇÃO SENTADA

1-2 Com ambas as tuberosidades isquiáticas no chão, cruze as
pernas trazendo os joelhos o mais próximo à linha média do
tórax quanto possível. Os joelhos estarão um sobre o outro.

Traga as mãos e a cabeça para frente, deixando que as partes
anterior e posterior da coluna permaneçam alongadas.

As estruturas pélvicas alongar-se-ão gradualmente, atingin-
do camadas mais profundas, dos glúteos aos rotadores 
profundos.

Os braços alongam-se diagonalmente para longe do corpo.

Caso necessário, use uma almofada sob as tuberosidades
isquiáticas para prevenir tensão.

SEQÜÊNCIA 3

ALONGAMENTO DO CORE 

1- Sentando-se sobre os tornozelos e dobrando-se sobre as coxas, estenda os braços e as mãos o mais longe
possível na frente do corpo. Evite suspender a pelve. 

2- Deixe a coluna pesar e cair na direção do chão. Respire em direção às costas, pressionando de dentro para
fora, preenchendo a cavidade torácica inteira, da pelve até o pescoço.

3- Relaxe.
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ATENÇÃO

Essa seqüência foi concebida para ser feita logo após os
alongamentos das costas. Contudo, se quiser, podem-se
incluir o deitar-se de costas, os rolamentos pélvicos e os
ajustes de pescoço e cabeça.

LEVANTANDO-SE

1- Traga os braços de volta às laterais do corpo, mantendo-
se em contato com a frente da coluna.

2- Com um pé sobre o chão, deixe que a respiração levante
seu tronco.

3- Sentindo o espaço respiratório do tronco, incline-se gen-
tilmente para frente, procurando a presença dos pés sobre o
chão, e a transmissão partindo do core, pelas pernas até o
centro do pé.

4- Levante-se empurrando o chão. Deixando que a respiração
responda, sinta a coluna como parte das costas. 

5- Traga a outra perna para baixo do tronco. Deixe que o
sacro e o cóccix relaxem em direção do chão.

6- Ajuste a posição ereta com algumas flexões de joelho,
relacionando a cabeça, a coluna, o tronco, a pelve e os pés.

Caminhe com consciência da espacialidade frente-costas no
interior do tronco. Sinta que a coluna faz parte das costas e
que as pernas saem do interior do corpo.

1

2

3

4

5

6

S
E
IS



totalidade (de espaço e tempo), perfeição, 
4 + 3, feminino + masculino, terra + céu, 

seis direções com um centro, universo em movimento, 
conclusão, fecha o ciclo da criação

SETE 
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Esta série trata da discriminação da cintura escapular em relação ao tronco, pescoço e
cabeça, explorando a parte interna e externa do interior da cabeça, trazendo a parte
superior do core para a cabeça, e estabelecendo a conexão entre a cabeça e a coluna.

PREPARAÇÃO

Deite-se sobre o chão, os pés conectando-se via pelve com a
parte anterior da coluna. Relaxe a cabeça e alongue pelo
pescoço.

Deixe que a frente da coluna relaxe em direção ao chão.
Começe por contatar, explorar e abrir o espaço respiratório.

Estimule um suave rolamento pélvico e, simultaneamente,
deixe que o pescoço e a cabeça respondam. Incentive a 
percepção de toda a coluna.

SEQUÊNCIA 

1- Deitado sobre as costas, com os joelhos dobrados, deixe
que os ombros e os braços fiquem pesados e relaxem sobre o
chão, e que os quadris se afastem do pescoço e da parte supe-
rior do tronco.

2-3 A parte posterior do pescoço e os ombros encontram-se
alongados e confortáveis. Os braços estendem-se na direção
das mãos, que têm as palmas voltadas para baixo.
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ATENÇÃO
Esta pode ser uma seqüência bastante forte. Por lidar
com o espaço interno do tronco – o espaço visceral – pode
freqüentemente provocar descargas do sistema nervoso
autônomo. Caso isso aconteça, mantenha a posição,
conecte-se com os pés, e espere até que os ciclos ter-
minem e a respiração se normalize. Então, lentamente,
relaxe o alongamento e a posição.  
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4-5 Faça uma rotação da cabeça para o lado, enquanto deixe
que os braços e as mãos se alonguem, mantendo os cotovelos
destravados. Preste especial atenção à AOJ, abrindo esse
espaço à medida que o sleeve dos braços, pescoço e cabeça
relaxa. Deixe que as respostas autônomas aconteçam, espe-
cialmente na respiração. Com a coluna alongada e a parte
anterior do pescoço relaxada, explore o interior da boca com
a língua.

6-7 Estenda a língua e mantenha a respiração fluindo. Expire
pela boca enquanto a cabeça gira para o lado. Mantenha a
coluna alongada. Procure uma sensação de abertura na parte
posterior da boca, no interior da cabeça. Continue a inspirar
pelo nariz e a expirar pela boca. Com a língua o mais esten-
dida possível, explore também algumas rotações de cabeça.

8- Podem-se incluir os olhos, fazendo com que se movam
com as rotações da cabeça. Ao voltar para o centro, deixe que
os globos oculares relaxem em suas cavidades, dispostas con-
fortavelmente na parte de trás da cabeça.
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ROLAMENTO PÉLVICO 

Com a cabeça de volta ao centro, reserve algum tempo para as sensações e os movimentos internos, assim
como para a integração de todo o seu corpo. Com os joelhos dobrados e os pés no chão, deixe que o abdô-
men, a parte superior do peito e a garganta relaxem em direção à frente da coluna. Explore a transmissão
do movimento dos pés à cabeça, empurrando os pés e percebendo a onda de movimento do resto do corpo
e da cabeça.
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LEVANTANDO-SE

1- Ajoelhe-se sobre os tornozelos, alongando a coluna e
trazendo a testa na direção do joelho ao mesmo tempo em
que o cóccix vai na direção do chão. Respire em direção à
parte anterior da coluna.

2- Com um pé sobre o chão, procure por um apoio estável e
uma boa transmissão de movimento do core através da perna,
até o pé. Faça então o mesmo procedimento com a outra
perna.

3- Incline-se lentamente para frente até começar a sentir seu
peso distribuído por todo o pé.

4-5 Levante-se empurrando o chão, deixando que o movi-
mento percorra o interior do corpo até o topo da cabeça.

6- Levante-se com algumas flexões de joelho. Explore a linha
do Rolfing, conectando o topo da cabeça ao centro dos pés.
Com a intenção, projete esse movimento além dos pés, pelo
chão, e além da cabeça, para o céu. Procure uma sensação
tridimensional, respirando e relaxando as cinturas escapular e
pélvica, fazendo as acomodações necessárias.

Ao caminhar, deixe que o peso de seu corpo chegue até os pés,
e experimente suaves movimentos de ondulação para cima
pelo corpo todo.
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equilíbrio cósmico, conclusão, morte, nascimento, 
retorno à unidade, fonte e raiz da natureza eterna
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Estas seqüências tratam da organização das juntas do sistema articular das cinturas pélvi-
ca e escapular e sua conexão com a coluna. Exploram também a transmissão de movi-
mento através dos membros, da LDH às pernas, pés, braços e mãos.

PREPARAÇÃO

Para a preparação é útil revisitar seqüências experimentadas
em sessões anteriores.

Deite-se com os joelhos para cima e os pés sobre o chão.
Ajuste seus braços e cabeça.

SEQUÊNCIA 1

CINTURA PÉLVICA

Começe com os pés na parede, ligeiramente acima do nível do
joelho, as coxas apoiadas em um ângulo de 90º em relação à
pelve. O core está relaxado em direção à coluna, e esta, relaxa-
da em direção ao chão. A pelve e a cabeça estão confortavel-
mente conectadas. 

Trabalhe com a respiração para abrir o espaço do core. Inspire
um pouco, segure o ar e movimente o diafragma para cima e
para baixo, sem expirar, e sentindo as respostas do soalho
pélvico e da parte superior do peito. Expire e relaxe. Dê a si
próprio tempo para sentir a respiração voltar ao normal e,
então, repita a seqüência algumas vezes. Conecte o espaço do
core, através da pelve relaxada, com o olho do pé, na parede.

Ajuste os pés em inversão ou eversão, conforme a rotação para
dentro ou para fora das coxas pernas e joelhos. Os pés estão em
contato com a parede, o peso das coxas relaxa no acetábulo.
Procure as posições sutis que desafiam os lados mais curtos dos
segmentos da perna e, durante o alongamento, procure por
conexões de movimento do EOF para a LDH.

Empurre a parede, suspendendo o cóccix do chão. Erga, então,
vértebra por vértebra até alcançar a LDH.

Deixe que a respiração aconteça juntamente com a resposta do
corpo inteiro (esteja atento a possíveis tensões no tórax, 
garganta, pescoço e cabeça).

Expire pela boca e deixe que vértebra por vértebra retorne ao
chão.
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SEQUÊNCIA 2

CINTURA ESCAPULAR

Deite-se de costas, com os pés apoiados no chão. Conecte o
movimento desde a LDH pelas pernas, até os pés. Mantenha
os segmentos no arranjo mais congruente possível.

Leve os braços a formar um ângulo de 90º sobre a cabeça,
mantendo as palmas viradas para cima (quadro 1) e/ou
abaixo da cabeça, a um ângulo de 45º, mantendo as palmas
para baixo (quadro 2). As mãos encontram-se alinhadas com
o antebraço. (Uma dessas posições será mais difícil para você).

Começe por pressionar os segmentos do braço contra o chão.
Ache uma pressão que não seja excessiva nas articulações, e
que, principalmente, mostre seus limites. O alongamento será
da LDH para o cotovelo, e do cotovelo para o centro da mão.

Estabilize essa conexão, transferindo peso para seus pés, deixan-
do que as regiões lombar e dorsal descansem sobre o chão.

Ao completar esse alongamento, estenda os braços lentamente, permitindo o movimento através de todas as articu-
lações do braço, chegando até as mãos.

Combine alongamentos para a parte superior e inferior do corpo.

Uma área pode estar explorando a conexão, enquanto a outra explora o alongamento.
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POSIÇÕES DE TRANSIÇÃO PARA SENTAR-SE

Use outras seqüências para explorar as mesmas conexões e alongamento em diferentes posições.
Nelas, lidamos com a organização da estrutura usando alinhamentos segmentais congruentes e per-
mitindo a manifestação da expressão através dos membros.
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POSIÇÕES DE TRANSIÇÃO PARA SE LEVANTAR
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Integrando a cabeça à seqüência.

Maneira integrada de levantar-se.
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Uma vez estando de pé, sinta-se na vertical, dê tempo a si
mesmo para perceber as sensações e intenções dos movimen-
tos internos. Estabeleça contato com o ambiente, através do
olhar, da audição e das sensações na pele. Perçeba a realidade
interna e externa, e como as duas se encontram em você.
Com essa presença, mova-se. Desfrute deste estado, e do seu ser.
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Quando o corpo não está alinhado,
O poder interior não emerge.

Quando não há tranqüilidade interna,
A mente não se organiza.

Alinhe seu corpo, auxilie o poder interior,
E ele, então, gradualmente, surgirá por si mesmo14.

Nei-yeh
Antigo poema taoista


