HALASANA — PLUG
(hala = plug)

Korak po korak

Iz Sarvangasane, uz izdah presavi se
u kukovima i spusti noZne prste na pod
iza glave. DrZi trup vertikalan i noge
prave.

Sa prstima na podu, podigni butine i
lopatice visoko ka plafonu. Nastavi da
vuces bratu od grudne kosti i da opustas
grlo.

MoZe$ nastaviti da guras rukama
zadnju stranu trupa prema plafonu dok pritiska3akaide dole kao oslonac. Ili, moze§ spustiti
ruke sa lda i pruziti ruke iza sebe na pod suprotno od nbigleti prste i pritisni ruke na pod
radi daljeg dizanja butina ka plafonu.

Halasana se olo izvodi nakon Sarvangasane i drzi se 1 — 5 minztaoloZaja se izlazi
tako Sto se ruke vrate nazad ndaelesa izdahom se noge ponovo ispruze prema gaga ise se
lagano spusti$ nazad na tlo spustajoge.

Dobr obiti
Smiruje mozak.
StimuliSe stoméne organe i titnu Zljezdu.
IsteZe ramena i &mu.
Pomaze ublazavanju simptoma menopauze.
Smanjuje stres i slabost.

Terapijska primena:

Bolovi u ledima
Glavobolja,
Neplodnost.
Nesanica
Sinusitis.

Kontraindikacijei upozorenja

Proliv

Menstruacija

Povrede vrata

U slwtaju astme ili visokog pritiska praktikovati Halasiaga nogama oslonjenim na
¢ebad ili jastuke.

Trudnca: ukoliko imas iskustvo sa ovim poloZajem moZestanati da ga radiS i u
trudna (do treeg tromesé#ja). Ukoliko si p&etnica — nemoj raditi ovaj poloZaj nakon 5to
zatrudnis.

Yogi Fabijan



