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« Stai in patru labe, cu mainile departate la nivelul o
umerilorsi cugenunchii la cel al soldurilor.

e Inspira, indoaie si ridica genunchiul drept in spate,
tragand talpa spre tavan (ca pentru a forma coada
unui tigru).

« Lasa capul pe spate pentru a putea vedea tavanul
(sau priveste drept inainte). Tine bratele intinse.
Ramai in aceasta pozitie respirdnd de cateva ori
(de cel putin trei ori).

* Repeta cu celalalt picior.

* Repeta de 3 ori pozitia pe fiecare parte.

AAA&AL\AAAAAAAAAAAAAAAAAAA(

Pozitia Vyagarasana (tigrul) lucreaza intreaga coloand vertebrald.
Tonificd picioarele, bratele, umerii, soldurile si coapsele. Flexibilizeaza
muschii spatelui si ajuta la pdstrarea echilibrului.

‘4\&AAAAAAAAAAA/_\.AAAAAAAA.:}&AA;

Scoate sunete ca un tigru cu coada lunga!
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« intinde-te pe spate. o o

» Indoaie genunchii astfel incat sa ii aduci spre piept in
timp ce Inspiri.

» Prinde-{i picioarele cu bratele.

» Balanseaza-te de mai multe ori in fata si in spate pentru
a imita un Yo-Yo.

» Revino la pozitia intins, expirand.

AAAAAAAAAAAAAAAAAQAAAAAAAA

Pozitia Apanasana (vant/Yo-Yo) intinde partea de jos a spatelui. Permite
relaxarea si calmarea mintii, ajutdnd in acelasi timp digestia.

‘;AAA&A&AAAAL\AAA&AAAAAAAAAAA:

Dacé pozitia este prea grea, iti poti prinde picioarele cu bratele trecute pe sub
genunchi, apoi indoaie picioarele peste brate.
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» Din pozitia stand, cu spatele drept si cu o o
picioarele apropiate, intinde bratele paralel
in fata, inspirand.

» Indoaie genunchii ca si cum te-ai aseza pe un scaun si
expira. Pastreaza pozitia cateva secunde.

« Revino la pozitia in picioare inspirand, tot cu bratele
intinse n fata. Expira, ducand bratele de-a lungul
corpului.

» Repeta acest exercitiu de 3 ori.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA&AAA&

Pozitia Utkatasana (scaunul/cangurul) intinde coloana vertebralé, intireste
partea de jos a spatelui, picioarele, coapsele si télpile. Stimuleaza simtul
echilibrului, organele abdominale, diafragma si inima.
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Poti imita un cangur sdrind.



