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Zgornji deLteLesa - ramena
GOMUKHASANA - POLOŽAJ KRAVJEGA OBRAZA

Sedite (ali stojte) v udobnem položaju. Levo roko iztegnite navzgor in skrcite
desno roko ter jo položite za hrbet. Dlan naj bo obrnjena stran od hrbta, posku-
šajte jo dvigniti cim višje med lopati ce. Levo roko skrcite za hrbet in se primi-
te za prste rok. Položaj zadržite za pet do osem dihov. Ponovite na drugo stran.
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Položaj razteza triceps

in srednji del trapeziusa.

Ce opisonega pOložaja
ne morete narediti.
uporabite trak. kot je
prikazano na fotografiji.

GARUDASANA - POLOŽAJ ORLA

Sedite (ali stojte) vudobnem položaju. Levo roko dvignite in skrcite pred se-
boj. Komolec približajte srednjemu delu prsnega koša. Skrcite tudi desno ro-

ko in potujte z njo pod levo roko. Prepletite prste rok. Vrat naj ostane mehko
sprošcen. Položaj zadržite za pet do osem dihov. Ponovite na drugo stran.

Položaj odpira prostor

med lopoticami.
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Hrbtenica
V vecini športov in tudi v vsakodnevnemživljenju smo veliko nagnjeni
naprej.Zato hrbtenici ustreza položaj, koje v blagem zaklonu.

SETU BANDASANA - POLOŽAJ MOSTU

Ležite na hrbtu, noge so skrcene, stopala v širini bokov na tleh. Roke so

iztegnjene ob telesu. Stopala potisnite k tlom in dvignite medenico cim
višje. Obe rami spodvijte pod telo in prepletite prste rok. Cim vecji del
teže naj bo na ramenih, ne na vratu. Odprite se v ledvenem in prsnem
predelu. Položaj zadržite za osem polnih dihov.
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SETU BANDASANA S KOCKO

V istem izhodišcnem položaju blago privzdignite medenico in položite
kocko pod križnico. Ta položaj je pasivnejši. Položaj zadržite za osem
polnih dihov.

MARICJASANA - SEDECi ZASUK

Sedite enakomerno na sednih kosteh. Skrcite levo koleno, tako da levo

stopalo približate zadnjici. Skrcite desni komolec in pojdite cez levo kole-
no. Ko je hrbtenica primerno povzdignjena, naredite zasuk v trebušnem

delu, nato prsnem in vratnem delu hrbtenice v levo. Lopatice spustite
blago navzdol. Ostanite v položaju za pet do osem dihov. Ponovite na
drugo stran.



Zadnji delstegen
SUPTA PADANGUŠTASANA SUPTA PADANGUSTASANA S TRAKOM

Lezite na hrbet, noge so skrcene, stopala na tleh. Levo nogo iztegnite navpic-
no navzgor, desno nogo pa iztegnite k tlom. Uporabite mišicno aktivnost
kvadricepsa leve in desne noge. Z levo roko se primite za levi palec. Položaj
zadržite za osem polnih dihov. Ponovite na drugo stran.
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Položaj razteza zadnji del

stegen in meca.

Položaj izvedite enako. le da uporabite trak. Z obema rokama primite posa-
mezen del traku. Lahko uporabite tudi staro kravato. Ce je treba. spustite
nogo malce nižje. Ce je le mogoce. naj bo popolnoma iztegnjena.

Ce imate res iztegnjeno koleno,
se aktivno razteza zadnji del
stegen in mišice gastrocnemius
(meca). Vzadnjemdelu kolen se
ne sme pojaviti bolecina. Ce se
to zgodi, naredite spodaj prikazan
prilagojen položaj.
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Sprednji delstegen
EKA PADA SUPTA VIRASANA - POLOŽAJ BOJEVNIKA NA
HRBTU

Seditenaobepeti. Natotežoprenesite nadesni bokinse useditena des-
no stran. Iztegnite levo nogo naprej, nato jo spet skrcite. Levo stopalo
naj se približa desnemu kolenu. Sedite enakomerno na sednih kosteh.
Dlani naj bodo vzporedno s tlemi, postopno se ulezite na hrbet. Prav je,
da obcutite intenziven razteg v kvadricepsih in malce intenzivneje odpi-
ranje fleksorjev kolka. Ne sme pa se pojaviti bolecina v kolenu. Položaj
zadržite za osem polnih dihov. nato ponovite vajo na drugo stran.
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EKA PADA SUPTA VIRASANA S POMOCJO ROK

Izhodišcni položaj je isti, le da greste z rokami blago nazaj. Levo
stegnenico poskušajte ohraniti v stiku s tlemi. Ves cas dihajte lah-
kotno. pojdite z umom v obcutek odpiranja stegenskega dela in
prostora med medenico in spodnjim rebrom. Ponovite na drugo
stran po osmih polnih dihih.

Kolki

~...
NOTRANJE . .
ODPIRANJE KOLKOV · -.
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Po intenzivnejšem odpiranju kol-
kov se je smiselno dvigniti v stojec
položaj in narediti nekaj korakov.
Opazujte spremembe vmedenici
in obcutek vecje lahkotnosti celot-
nega telesa. Z redno uravnoteženo
vadbo joge se bosta tako vaše telo
kot tudi vaš notranji del samega
sebe radostno odprla navzven.5

Iz sedecega položaja, v katerem so kolena skrcena, stopala pa narazen in na
tleh, spodvijte desno nogo pod levo. Desno koleno naj bo v linijiz desnim kol-
kom. Levo koleno skrcite k sebi in položite levi gleženj cez desno koleno. Po-
membno je, da ohranite pravi kot med zgornjim in spodnjim delom obeh nog.
Obe dlani položite na srednji del leve stegnenice in nekajkrat zazibajte stegno
navzdol. Ponovite na drugo stran. Ce imate težave z ohranjanjem pokoncne
drže, sedite s hrbtom obrnjeni proti steni. Po minuti ponovite na drugo stran.

ZUNANJE ODPIRANJE KOLKOV

Ste v ležecem položaju s skrcenimi
nogami. Stopala so na tleh v širini
bokov. Levo peto premaknite cim bolj
vstran. tako da se levo koleno pri-
merno za vas približa desni peti. De-
sno koleno skrcite k sebi in položite
zunanjo stran desne pete cez skrce-
no levo koleno. Poskušajte ohraniti
relativno simetricno lego medenice
(v popolnosti to vecinoma ni mogo-
ce). Obe dlani položite na zgornji del
medenice. tako da ohranite obcutek
povezanosti medenice in hrbtenice.
Ostanite v položaju osem vdihov, na-
to ponovite na drugo stran.
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