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CUPRINS

RAZBOINICUL
intinderea spatelui * Echilibru

ZEUL MAIMUTA
Concentrare

MUNTELE
O digestie mai buna

COPACUL
Simtul echilibrului « Concetrare

MARIONETA
intinderea picioarelor

PISICA
Flexibilizarea spatelui * Masarea
abdomenului

LEUL
Eliberarea nasului, a urechilor
si a gatului

COPILUL
Destinderea capului

TESTOASA
intinderea picioarelor

VALUL
intinderea coloanei vertebrale »
Destindere
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SA Al OCHI LA SPATE 24
intinderea trunchiului
LACUSTA 26

Pentru inima

COBRA 28
Tonificarea spatelui

ZBORUL PASARII 30
Intinderea bratelor si a picioarelor

VIDRA 32
Eliberarea energiei » Masarea
abdomenului

BARCA 34
Tonificarea muschilor

PODUL 36
Flexibilizare

PLUGUL 38
impotriva oboselii

PESTELE 40
Respiratia
CROCODILUL 42

Destinderea coloanei vertebrale
Legenda aparitiei practicilor yoga

Exercitii suplimentare



RAZBOINICUL
1 2

* Ma sprijin pe degetele de la piciorul sting

# Fac un pas in fata cu piciorul drept. si lipesc calcaiul de podea.
» Indoi piciorul drept si imi pun palmele jos, # Ridic putin capul.
de o parte si de alta a piciorului. # Privesc in fata.

» Intind piciorul stdng in spate si respir adanc. = imi impreunez palmele la piept.
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# Inspir si ridic bratele deasupra capului

#» Imi asez mainile una peste alta pe coapsa ca i cum as vrea sa ating cerul.

dreapta. # Fixez cu privirea un punct din fata mea
* Expir, imping cdlcaiul stang pe podea ca sa-mi pastrez echilibrul.

si imi indrept spatele. * Imping cu putere in podea.



» Intinderea spatelui * Echilibru =

Sunt de neinvins.



ZEUL MAIMUTA
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* Stau in picioare, cu picioarele lipite

si bratele pe langa corp.

» Imi pun palmele pe partea exterioara a # Intind piciorul stang in spate.

coapselor. * Ating podeaua doar cu varful degetelor.

* Expir si ridic piciorul stang.

= [nspir. #Tin mana stanga pe coapsa.
# Ridic si intind bratul drept. » Revin in pozitia initiala, apoi reiau miscarea
# Fac mana cdus si o intorc spre cer. cu piciorul drept in spate si bratul stang intins.



» Concentrare »

Mana mea impinge aerul spre cer.



MUNTELE

# Stau in picioare.
» Indepirtez picioarele.
» Intind bratele in lateral, cu palmele spre cer.

#» Expir.
» Impreunez palmele cat mai in fata.
» Intind bratele si le lipesc de urechi.
» Inspir.

# Inspir cu bratele intinse.

# Ma misc ca un avion, rasucind trunchiul spre
dreapta, cu spatele foarte drept.

# Asez mana stanga pe sol.

* Privesc spre mana aflata in aer si respir din
abdomen.
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#* Ma indrept si intind bratele spre cer.
*Tin palmele impreunate in continuare,
lipite una de alta.

» In final, las mainile jos, pe langa corp.



» O digestie mai buna =

Mainile mele se joaca,
incercand sa atinga norii.



