O R A O, Garudasana
(Garuda = mitska ptica koja seteakao potpuno odrasla - sa perjem)
Korak po korak

Iz stojeteg poloZaja (Tadasana), malo
savi kolena i podigni levo stopalo
balansirajdi na desnom, savi levu butinu
oko desne. Levi placa na nozi je okrenut
prema podu i sada okomotaj levo stopalo
oko desnog lista. Balansiraj na desnoj nozi.

IspruZzi ruke ispred sebe, paralelne sa
podom i rasiri lopatice Siroko nadiena.
Ukrsti ruke tako da je desna preko leve i

tada savi laktove. Uguraj desni lakat u =
pazuho levog lakta i postavi nadlaktice N
vertiklane u odnosu na pod. Zadnje strane ‘ y
dlanove se dodituju. i

Sada pritisni levu ruku levo a desnu
desno tako da se dlanovi dodiruju, idealno
bi bilo da se poklapaju. Pritisni dlanove jedardnagi, podigni laktove prema gore i istegni
prste ka plafonu

—

MARTY SCON

Ponovi nekoliko puta na svaku stranu a potom odtani 30 sekundi disu
mirno, pa odmotaj noge i ruke i vrati se u Tadas&mnovi sa obrnutim poloZzajem i
ruku i nogu.

Terapeutska primena:

. Astma, bolovi u donjim ldima, iSijas

Dobr obiti:

. Jaa i isteZe skéne zglobove i listove.

. IsteZe butine, kukove, ramena i gornjdde

. Vrlo povoljno deluje na muske organe i prostatu

. PoboljaSava koncentraciju

. PoboljSava osmj ravnotezZe i doprinosi figkoj i psihickoj ravnotezi.

Kontraindikacijei upozorenja
Studenti sa povredama kolena ne bi trebali daoadeasana ili mogu drZati drugu nogu
umesto umotanu oko stégnoge - stoj@ oslonjeni palcem na pod.
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