SKAKAVAC, Salabasana

(salabha= skakavac)
Korak po korak
Ova asana ima puno varijacija. Mi

“ ¢emo vezbati nekoliko a ovde je
- prikazana samo jedna varijanta

)' Za ovaj poloZaj bi trebalo

staviti dodatnu prostirku ikebe.

Lezi na stomak sa rukama uz telo i

dlanovima prema goréglo na
podu. Wvrsti butine i pritisni trticu ka pubnoj kosti

Uz izdah podigni glavu, trup, ruke i noge sa pd&kda leziS na stomaku, rebrima i
prednjoj strani karlice. &rsti sedalne mise i istegni se nogama od pete do zadnje strane
butina i do prastiju na nogama. &ale na nogama drzi okrenute jedan prema drugome.

Podigni ruke paralelne sa podom i istegdaléstezdi prste na rukama. Zamisli da imas
pritisak na gornjoj strani ruku i guraj kontra fogtiska. Lopatice &vrsti na lelima.

Gledaj napred, blago prema gore ali ne ka plafomald vislje nego devojka na slici).
DrZi vrat dugdak

Ostani nekoliko sekundi praznih phy u aktivnoj varijanti. Potom ostani nekoliko udah
izdaha, u pasivnoj varijanti.

Terapeutska primena:

. Slabost, gasovi, zatvor, loSe varenje, bolovi ujidotedima

Dobrobiti:

. Jata miste kicme, zadnjice i zadnjih strana ruku i nogu.

. Isteze ramena, grudi, stomak i butine.

. Popravlja drzanje teldjni vitku liniju

. StimuliSe stoméne organe, bubrege i balansira kiselost ibazntzst te
. Ublazava stres.

Kontraindikacije i upozorenja:

. Glavobolja

. Ozbiljne povrede Iéa.

. Studenti sa povredama vrata trebaju drZati vralpkan sa podom.
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