MACIJENDRASANA
(Matsyendra = Kralj riba, legendarniditelj yoge)

Korak po korak

Sedi na pod pruzenih nogu (Dandasana) a
potom savi kolena, sa stopalima na podu.
Potom provuci levo stopalo ispod desne noge
sve do desnog kuka, sa gornjom stranom
desnog stopala na podu. “Zakgtalesnim
stopalom preko leve noge i postavi to stopalo
na pod iza levog kolena. Sada desno kolena
pokazuje pravac plafona.

Uz izdah, uvrni se u pravcu desne butine.
Pritisni desni dlan o pod taman iza desnog sedaiméga i postavi levu nadlakticu na
spoljnu stranu desne butine kod desnog kolena.j@&ktam leve ruke desnu butinu ka
prednjoj strani trupa.

Pritiskaj unutrasnju stranu desnog stopala u ppdst desnu preponu i izduZi trup. Nagni
se malko nazad prema lopaticama i nastavi dakagisedalne koste u pod.

Nastavi da uvies trup u desnu stranu gledajpreko desnog ramena

Sa svakim udahom podigni trup malo viSe putem geudsti, gurajdi dlanove ili prste
desne ruke u pod. A sa svakom izdahom uvrni trugonase. Pazi da u¢e$ kému celom
duZinom a ne samo slabinskim delom. Ostani takeeB0ndi do jedan minut a potom, uz
izdah, opusti uvrnutost i vrati se ugebni poloZaj. Ponovi na drugu stranu. Postoje viSe
varijacija koje se izvode zavisno od stepena raxgikti vezbéa.

Dobrobiti
. StimuliSe jetru i bubrege.
. IsteZe ramena, kukove i vrat.
. Energetski osnaZujedmu.
. Stimulie “Digestivnu vatru” u stomaku.
. UblaZuje menstrualne nelagodnosti, slabost, iSiadove u Iglima.
. Terapeutsko delovanje kod astme, neplodnostidasaij
. Tradicionalni tekstovi kaZzu da pémva apetit, uniStava ¥imu smrtnih bolesti i budi
kundalini.

Kontraindikacijei upozorenja
. Povreda léa ili kicme. Izvoditi uz nadzor iskusnogitelja.

Yogi Fabijan



