HEROJ (Virabadrasanal)
(Virabhadra = ime strasnog ratnika, inkarnacija Sive, sa tiiljglava, ¢iju, nogu itd.)

Korak po korak

olz stoj&eg poloZaja
(Tadasana) stani (ili skokni) u
raskor&eni poloZaj dovoljan za >
pravilno izvaienje (da mozes
drzati butinu paralelnu a
podkolenicu vertikalnu na pod).

@Isturi desno stopalo da bude
paraleno sa duzom stranom
prostirke a levo pod uglom od
90° u odnosu na desnog\wsti
butine i oseti kontakt stopala i
tla.

®Uz izdah rasiri ruke sa dlanovima prema dole i si@gno koleno tako da ti podkolenica
bude vertikalna ka tlu. Poku3aj da ti desna butinde paralelna sa tlom&\rsti poloZaj tako
Stoces wvrstiti levu butinu i stopalo pritisnuti na pod.

elstegni ruke iz ramena i drzi ih paralelne sa poddmnaginji trup ka butini nego ga drZi
uspravno t&no iznad karlice. Otvori grudi, kukove i karlicukf@ni glavu i gledaj u pravcu
desne ruke.

QOstani 30-tak sekundi i uz udahdzi polozaja. Sa izdahom ispravi stopala i uz ated
udah skokni u stofe poloZaj. Ponovi na drugu stranu.

Dobr obiti
. JaaiisteZe noge i skae zglobove.
. Isteze prepone, grudi, @da i ramena.
. StimuliSe stoméne organe.
. Jaa izdrZljivost i volju.
. UblaZava bolove u ttma (posebno u drugom tromeégetrudnae).
. Terapeutski deluje kod karpalnog sindroma, ravalfaha, neplodnosti, osteroporoze
i iSijasa.

Kontraindikacijei upozorenja

. Proliv.
. Visok krvni pritisak.
. Problemi sa vratortu tome sléaju gledaj napred a ne za rukom).

Yogi Fabijan



