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. Stai in patru [abe. cu m6inite depdrtate [a niveluL

umerilor gi cu genunchii [a cet al golduritor.

. lnspird, indoaie 9i ridici genunchiul drept in spate.
tragand talpa spre tavan (ca pentru a forma coada
unui tigru).

. Lasi capul pe spate pentru a putea vedea tavanul
(sau privegte drept inainte). Jine bralele intinse.
Ramai in aceast; pozilie respirdnd de c6teva ori
(de ceI pulin trei ori).

. Repete cu celilalt picior.

. Repeti de 3 ori pozifia pe fiecare parte.
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Pozi .tia Vyagarusana (tigtul) Iucreaze intrcaga coloand vertebrcE.
Tonifice picioarele, b|alele, umerii, toldu le ri coapsele. Flexibilizeazd
mutchii spateluiti ajutd Ia pdstrarca echilibrului.
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Scoate sunete ca un tigru cu coada lungd!
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. intinde-te pe spate.

. indoaie genunchii astfet inc6t sd ii aduci spre piept in
timp ce inspiri.

. Prinde-ti picioarele cu brafele.

. Balanseazi-te de mai multe ori in fafa $i in spate pentru

a imita un Yo-Yo.

. Revino la pozi[ia intins, expirAnd.

Pozifia Apanasana (ve nt/Yo-Yo) intinde partea de jos a spatelui. Pemite
relaxarea $i calmarea min.tii, ajdend in acelari timp tligestia.
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Dacd pozilia este prca grea, i.ti poti prinde picioarele cu bra.tele vecute pe sub
genunchi, apoi indoaie picioarele peste bn .te.
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. Din pozitia st6nd, cu spatete drept $i cu
picioarete apropiate,' intinde bralele paralel

in fa!i, inspirind.
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Pozifia Utkatasana (sca unullcangurut) intinde coloana vertebnle, intdrette
partea de jos a spatelui, picioarele coapsete ti |j,4ile Stimuleaze sim .tul
echilibtului, oryanele abdominale, diafngma ti inima.
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Po .ti imita un cangur se nd.
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. indoaie genunchii ca si cum te-ai ageza pe un scaun Si

expirS. P6streazi pozilia cateva secunde.

. Revino la pozitia in picioare inspirdnd, tot cu bralele
intinse in fali. Expiri, duc6nd brafele de-a lungul
corpului.

. Repeti acest exercitiu de 3 ori.


