STOLICA (DRV 0O), Utkatasana
(utkata = matan, straSan)
Korak po korak

Iz stojeeg poloZaja (Tadasana), sa udahom,
podigni ruke uvis ili méusobno paralelne da
dlanovi gledaju jedan prema drugome ili sa
spojenim dlanovima.

Sa izdahom, savi kolena pokuSavaja
butine budu Sto viSe paralelne sa podom. Kolena
¢e su isturena iznad stopala a trup nagnut blago
prema napred toliko dani prav ugao sa
butinama. DrZi unutradnje strane butina paralelne i
pritisni vrhove butnih kostiju ka petama.

Ugvrsti lopatice. Tricu spusti ka podu i gurni
je ka pubénoj kosti da odrZiS dughia donja léa.

Ostani 30 sekundi do jednog minuta. Uz udah, =
izadi iz poloZaja pruzajti kolena diZdi se kroz ramena. Uz izdah, spusti ruke i vrati se
Tadasanu.

Terapeutska primena:
* Ravni tabani

Dobr obiti:
. Jata ska@ne zglobove, butine, listove idnu.
. Isteze ramena i grudi.
. StimuliSe stomé&ne organe, dijafragmu i srce.
. Umanjuje spustenost stopala.

Kontraindikacijei upozorenja:

. Glavobolja

. Nesanica

. Nizak i visok krvni pritisak.
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