HEROJ Il (Virabadrasanall)
(Virabhadra = ime strasnog ratnika, inkarnacija Sive, sa tiiljglava, ¢iju, nogu itd.,)
Korak po korak .

Iz stojeteg ploZaja stani u raskorak
dovoljan za pravilno izwtenje vezbe. o
Stavi ruke na kukove (u naprednojoj ? .
varijanti ruke se podignu ¢eu ovoj fazi J Y a4
vezbe). Postavi desno stopalo paralelng L= '

sa duzom stranom a levo sadom
stranom prostirke

Uz izdah, okreni trup u desnu stranu i
pritisni tabane na tlo i dugak trup
nagni malo unazad.

"Ukopaj” levu petu u tlo, podigni
obe ruke paralene jedna drugoj i savi
desno koleno tako da potkolenica bude vertikalnpddu a pokuSaj da ti butina bude
paralelna sa podom.

DrZi dugaak trup podizdi grudni ko$ od karlice. &/r&ujuéi zadnju petu u tlo oseti kako
potez ka gore od pete, duz noge, kroz stomak imjkaE pa sve gore do ruku. Ako mozes
sastavi dlanove sa kaZziprstima uvis. Drzi glavu ifietralnom poloZaju ili je pusti unazad
gledaji u Sake.

Kao dinaméka varijanta ostani praznih g do granice ugodnosti a kao stka
nekoliko punih udaha i izdaha (30tak sekundi pantlwuta). 1z polozaja izh sa
udahom okr&uci trup ulevo u neutralan polozZaj i sa izdahom spukie. Poskdi u
stoj&i polozaj (Tadasana). Ponovi na drugu stranu.

Dobrobiti
Isteze grudni koS, pba, ramena i vrat, stomak, prepone i duboki érmpSoas
Jata ramena i ruke te mé@ leda.
Jaa i isteZe butine, listove i skoe zglobove.
Jaa izdrzljivost i volju.
Kontraindikacijei upozorenja
Visok krvni pritisak.
Bolesti srca.
Studenti sa problemima u ramenima trebaju drz&g paralelne a oni sa problemima
sa vratom, vrat u neutralnom poloZaju.
Yogi Fabijan
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