BUDZANGASANA
( K O B R A,budzanga (bhujangas zmija)
Kobra spada u prvu grupu klasih yoga poloZaja (asana) i neizostavni je deoeyalga Skole i
zoga serije. Ona “otvara srce”.

Korak po korak

oLezi na pod sa
dlanovima ispod ramena,
¢elom na podu, sa pruzeni
nogama i spojenim
stoplaima ilaktovima uz telo
ePritisni gornju stranu

stopala, butine i stidnu kost
¢vrstzo na pod

eSa udahom podigni
gornji deo tela ali samo toliko dok ti je stidnaske pubis na tlu. Pritisni repni prsljen ka pubisu
Skupi kukove. Wvrsti butine -  ali bez ¢a.

eUéVI’Sti lopatice gurajéi bo¢na rebra napred. Rasporedi istezanje zadnje dadae
ujedn&eno duz cele kime.

@Zadrii poloZaj 1 — 3 minuta i idaiz poloZaja sa izdahom

Dobrobiti

Jata kicmu

IsteZe grudi i pltia, ramena i abdomen.

Ucvr&uje butine

StimuliSe unutrasnje ( abdominalne) organe adi@arbubrege i jetru

PomaZze ublaZavanju stresa i zamora.

Otvara srca i pléa.

Smiruje iSijas.

Ima terapeutsko delovanje kod astme.

Tradicionalni tekstovi kaZzu da ué&va telesnu vatru, uniStava bolesti i budi Kundalin

Kontraindikacijei upozorenja

Povreda donjih lda
Sindrom karpalnog tunela
Glavobolja

Trudncia

Saveti za pocetnike

Nemoj preterati sa uvijanjem unazad. Pdngsinu pri kojoj moze$ udobno da drzi$ polozaj.
Podigni ruke sa poda ®as da proveris koliku visinu moze$ da drziien miSicima.

Yogi Fabijan



