Danurasana, Luk

(danu = luk)
Korak po korak

Lezi na stomak, sa bradom na
prostirki i sa rukama pored tela, dlanovi
gore (pripremi duplu prostirku). Izdahni i
savi kolena, privlgeci pete Sto je ;
mogute blize sedalnim migima. Zatim, i :
uhvati rukama skine zglobove (ne vrh = -'-1 ]
stopala). Proveri da ti kolena ne budu 1
Sira nego kukova i zadrzi ih u toj Sirini
tokom drZanja polozaja.

Udahni i snazno povuci pete od 4
sedalnih migia podiZdi istovremeno 4
butine sa poda. Tée imati efekat
podizanja gornjeg trupa i glave sa poda.

Ukopaj pubknu kost i stomak u pod ali

se trudi da drzi$ ne misée mekanim.

Podizui pete i butine viSe, pritisni lopatice utkei otvori srce. Spusti vrhove ramena prema dale @d
usiju. Gledaj napred.

Prvo ostani u poloZaju nekoliko sekundi punihé¢pla posle ostani didu Sa stomakom pritisnutim u
pod nije lako disati. DiSi viSe “u d&”.

Ostani u polozZaju 30 —tak secundi. Lezi na stonsakedlodmoris sa jednim obrazom na podu. Potom
ponovi jos nekoliko puta.

Terapeutske primene:
. Zatvor, bolesti disajnih organa, blagi bolovi ditea, slabost, anksioznosti, menstrualne
nelagodnosti.

Dobraobiti

. IsteZe celu prednju stranu tela, &ke zglobove, butine, prepone, grudni koS, vratiake miste
kuka (M usculus psoas).

. Jata miste laia.

. PoboljSava drzanje tela.

. StimuliSe organe stomaka i vrata.

Kontraindikacijei upozorenja
. Visok i nizak krvni pritisak, migrena, nesanicabiljpe povrede donjih kéa i vrata.
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