UDIJANA BANDA

(Uddiyana = prema gore, Bandha = vezivanje, drzamggedno, skupljane, genje)

Nekoliko vaznih napomena pre iztenja ove
“brave” (bande): VezZbati iskljkiivo na prazan
stomak. Uvek nakon punog izdaha — nikada
nakon udaha. Tokom izdenja drZi
JalandharaBandhu bradu na grudnoj kosti
(NE kao devojka na slici).

Zuti tulipani u saksiji nisu obavez@

Korak po korak

Stani sa stoplima u Sirini ramena i malo u
stranu, @i otvorene.

Udahni duboko kroz nos i potom uz
savijanje gornjeg dela tela prema dole, snazno
izdahni i na nos i usta i stisni stotna miSte
tako da istisne$ sav vazduh iz ¢@uOsloni se dlanovima na butine. Potom, zadrZzévaju
prazna plda, opusti stomak.

Sada izvedi “laZni” udah, Si¢erebra i podizdi dijafragmu kao da udiSe$ a zapravo ne
udiSes. Siré rebra stvaras vakuum koji ¥ stomak ka gore u grudni kos dok sténa
Supljina ostaje prazna. Spustis bradu na grudnu(kagandara banda).

ZadrZi dah 15-tak sekundi. Potom lagano otpusthatai stisak, odvoji bradu od grudne
kosti i udahni normalno. Izvedi barem pet bandid,zavisnosti od kapaciteta phy izvedi po
jedan normalan udah i izdah izéwepojedinih veZzbi.

Dobr obiti
. Aktivira solarni pleksus.
. Podstée rad creva i otklanja zatvor.
. StimuliSe gusterkal i pomaze kod dijabetesa.
. Jaa imunitet.
. Uravnotezuje raspolozenje, smiruje ljutnju i bddanja depresiju.
. Podize libido.

Kontraindikacijei upozorenja
. Visok krvni pritisak.

Yogi Fabijan



