MACIJASANA - RIBA
(matsya = riba)

Korak po korak

LeZi na leta sa
savijenim kolenima i sa
stopalima na podu.
Udahni, podigni karlicu sa
poda i podvuci ruke, sa
dlanovima na podu, ispod
sedalnih mi&ia. Spusti sedalne mi& na nadlanice i drzi tako tokom vezbe. Laktovbérea su
Sto blize jedan drugome, ispod trupa.

Udahni i pritisni laktove i nadlaktice u pod. Sad&ni lopatice u léa i sa udahom podigni
grudni koS i glavu sa poda i pogledaj u nozne p&teizdahom spusti glavu unazad na pod.
Pokusaj da glavu spusti$ Sto viSe nazad takotdang legne na pod. Rasporedi teret glave
pretezno na laktove i deligrio na teme.

Pruzi noge i drZi butine aktivne te isturi pete olfgpa nozne prste ka sebi.

ZadrZi polozaj 15 — 30 sekundi (zapravo polovinemvena koje je provdeno u Sarvangasani),
diSuwi mirno. Sa izdahom podigni glavu i spusti trugawy nazad na tlo. Podigni butine i
pritegni ih na stomak.

Dabr obiti
Tradicionalni tekstovi kaZzu da Macijasana “uniStava bolesti”.
Isteze duboke mi&e-pregibée kuka (flexors, psoas) te theebarne mige.
IsteZe i stimuliSe stondae misée te prednje strane vrata.
IsteZe i stimuliSe organe stomaka i vrata (tiroidparatiroidna Zljezda).
Jata miSte gornje strane @& i vrata.
Popravlja drzanje tela.

Kontraindikacijei upozorenja
Visok ili nizak krvni pritisak.
Migrena.
Nesanica.
Ozbiljne povrede donjih & i vrata.

Terapijska primena
Zatvor.
TeSkae disanja.
Blagi bolovi u lelima.
Slabost.
Anksioznost.
Menstrualni bolovi.
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