SAVIJANJE UNAPRED RASIRENIH NOGU

(Prasarita Padottanasana)
(prasarita = raSirenpada = stopalout = intenzivnotan = istegnuti)

Korak po korak

Iz poloZzajaT adasane (Planina),
raskor&i na oko jedan metar Sirini. Stavi
ruke na kukove i postavi stopala paralelna
jedno drugom. Sa udahom “izduZi” gorniji
deo tela prav@ prednji deo trupa duzi
nego zadniji. Podigni mi& butina.

Sa izdahom, dugog trupa i pravilide
savise iz kukova — unapred. Kada se trupa
nadr paralelan sa podom, spusti dlanove na
pod direktno ispod ramena. Noge i
nadlaktice treba da budu vertikalne na pod
a nadlaktice paralelne. Poku3aj da ulegnes$
leda prema unutra a glavu da podignes i

e _—

gledas u plafon.

Podigni butine kako bi se produZio trup i istegrégone Siréi osnovu karlice. Udahni i izdahni nekoliko
puta i “hodaj” sa rukama unazad dok né@efou jednu ravan sa stopalima. Udahni izdahnigé®liko puta i
potom spusti se u potpuno savijanje. Ako je néegspusti glavu na pod a ako ne na blok. Drzi ttap §
duzim.

Pritisni dlanove aktivno na pod i drZi trup ddgian i pazi da ti ramena ne budu kod usSiju.

Ostani u poloZaju oko jednog minuta i potom uz upatiZi torzo i istovremeno véaj ruke na kukove i
uspravi se. poskoili se “izSetaj” iz raskoraka.

Terapeutska primena:

. Glavobolja, slabost, blaga depresija
Dabr obiti
. Jata i isteZe prednje i zadnje strane nogwinia.
. Umiruje unutraSnje organe
. Umiruje mozak
. UblaZava bolove u t8ma

Kontraindikacijei upozorenja:
. U slwtaju bolesti donjih léa ne savijati se potpuno
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