SARVANGASANA

(sarva = sve,anga = udovi)
Korak po korak

Stavi ispresavijanéebe na (ili spod) prostirke i
lezi na lefa tako da ti gornji deo & i ramena leze
nacéebetu a glava i vrat slobodno leZe na prostirci.
Postavi ruke uz telo i savi kolena tako da stopala
ostanu na podu Sto blize sedalnim dirda. Uz
udah, pritisni dlanovima pod i podigni stopala od
poda privl&eci butine grudima.

Nastavi da podizes karlicu i zadnjaddeod poda
tako da ti kolena dtu ka glavi. Sada poduprida
rukama i to sa podlakticama na podu a dlanovima na
zadnjoj strani léa, drZze€i laktove Sto blize jedan
drugome. Potom podigni karlicu iznad ramena tako
da ti trup bude Sto vertikalniji. Hodaj dlanovimazd
HOMAS  |eda prema podu ali ne Siri laktove.

Udahni i podigni savijena kolena prema plafonu pjué butine u istom pravcu sa trupom
dok pete i dalje vise ka sedalnom delu i uvrni gostranu butina blago ka unutra. Na kraju
udahni, ispravi kolena i gurajupete ka plafonu. Kada je zadnja strana nogu patpspravijena,
guraj jastdi¢ palca tako da unutradnja strana noge bude makmkgo spoljna.

Opusti grlo i jezik. Wvrsti lopatice prema tma i guraj grudnu kost prema bradelo treba
da bude paralelno sa tlom a brada vertikalna.sRritamena u pod i pokusaj da podignes gornji
deo kiéme od poda. Gledaj meko u grudi.

Kao paetnik ostani u poloZaju oko 30 sekundi i dodajiks\dan po desetak sekundi
dok ne ddes do 3 minuta ugodnog drZanja poloZaja. 1z potizgzimo sa izdahom
tako Sto ponovo savijemo kolena ka grudima i spusfpaZzljivo zadnju strana trupa na
pod drzéi potiljak na podu.

Dobr obiti
. Umiruje um, ublaZava stres i depresiju.
. StimuliSe Stitnu Zljezdu, prostatu (ko je if8a i stoma&ne organe.
. IsteZze ramena i vrat.
. PoboljSava kretanje i eliminaciju limfe.
. Smiruje noge i sedalne misi.
. Popravlja varenje.
. PomaZze ublaZzavanju simptoma menopauze.
. Smanjuje umor i uklanja nesanicu.
. Terapiski deluje kod astme, neplodnosti i upalesin
Kontraindikacijei upozorenja
. Proliv, glavobolja, visok krvni pritisak, menstrujag povrede vrata.
. Trudnata. Ukoliko si iskusan veZbagoge mozes nastaviti ovaj poloZaj i u truéinéko

si patetnica nemoj raditi ovaj poloZaj u trudmo

Yogi Fabijan



