30 GIORNI

DI SEQUENZE GUIDATE

PER RITROVARE
LA SALUTE
E IL BENESSERE

Live longer,
feel better
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1 Edraiabevi sulls schiena
con le gambe 2 e braccia
distesa in avanti | piedi
dewaro e ssare uniti 2

le mani appoggiate sul
pawirente lunga le anche,
can i palri rivalti verso il
beaso,

POSIZIONE
DELLE GAMBE
SOLLEVATE

Questa posirione rafforza
& rassada gli sddonvinali,

la zora lombare, le anche
e le mosce. !

3 Sollevate piara
entrambe Le gambe
del paviments senzs

fiettere le girocchia,
finché ron si trovara
ad argela rette con
il corpe. Rimanete
inguesta posizions
per S zetondi
3
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= Rafforza la colenna
wertebrale

= Stimolafl cervallo

= Tanificail sistema
respiratorio e
digastive

= Riwitalizzale gambe

POSIZIONE _—
DEL COBRA Po—dical

Doggi riprendiamo
questo aana ens X
aurenbamo a poco
@ pocola difficoles,

-]

2 Sollevete lentamentela
gamba destra fine a formare

un angolo retka conil carpa.
Spirgete k= mani conitro
il pawrimanto. Rimarete
inguesta posizione per
% zecondi e poi riportate
la garrba & terra Fate
lo stesso conla gamba
sinistra.

Ty 1I ;_‘-1-3;-{_. — =
g = =
ot

4 Persumerntare
I'intersita di guesta
ssans, portate le gambe
mowos un metra da berra
e manterste per 5
secardi, poi ripartatele

lertarmente aterra.
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1 1 Edraiste+ & pancia ingid,
conila testa girata di lato e le
braccim distese lungoi fianchi

Mo 2 Girate [=tests e appogoiske
] la fromte sul pavimenta.
Posidonate le mani all'sliems
delle spale, con i palmi rivalti
wersa 1 basso. Riessate

le cosce

g be o 2 1000 e, e t 3 Espiranda, fate farza sulle
Sokeveies! pa i 4 -m j mani Elmll.ﬂ.lnflmtamentl
* Allunga w rafforza 1o dife g1 iltrarco,
L cobennavartebrale
= Stimala l carwella =
= Tenifica 'ap parato ]
respiratorio -
« digerente Hon fecibe | bty e nden A
ik i qaai mast meia P | L
= Rivitalizza ls gamba 4 Continuste a sollevers

A
i il tranco fin dawve ce | fate.
ih Irecliriate delicatamente la tests
e allindietra, Firche il menta non
T 5i trove perallela al perirnento.
L Rimarete in questa pasizione
per 15 secondi, respirando

Premele ik o leritamente. Riporiste poi
- po
e el a1gima il tranco werso 1 pawimenita,
unewvertebra alls volts,
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POSIZIONE

=+ Migliera la cireslaziens

0 alcusre o & polmoni
DELUARCO ot
= Attiva il shetema digarante
In questo asana -
r&‘if.rl.‘l:unaql.lu'ﬁ-unu »Migtierd Faqiitiria
di equrlibrio. Mantente  la concantrazions
lo squardi fisso su
un punto dareanti
%ol e oty
lertamente finchié
non wi sentibe skabili. 2 Inspiranda, Marfiree
sollevate ) ::'-fm
il braccio
siristro werso
1 Assumete T Ialta, coniil
Iz posizicne 3 -? 'II-;: palma rivelts
della rmontagne, I Akl
can be mari
lunga i fiarchi.
Sollevate
il piede destra
all'indietra 1
e afferratera W
|2 punta con - Li'-_
la mane ?!1 |: L
destra, | \ foa=
iy H =

3 Espirando, spingete
% delicatamente il piede
“#'  allindietro & verso

|'slto, tenerdoka

saldamente rells mano

~
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4 Quendo sispinge ”t
% il piedeversalalta, i |
il corpa s piega i N
naturslmente in avarnt. & poidietn !
Corciruate s sgingere o poimety H I
il piede finché # corpo N
non diwenta parallels i1..r

al pavimerteo, portanda

Ia gamba pitiin alta che

potetz. Rirranete in quests
posizione per ¥ secondi, s
respirandha lentamenite.

Ripertete dallsltra e,

! POSIZIONE =t e
= Scimglie Latensione nellz spalle
| nELLh mel colle & nel polsi 2
1
. PIRAMIDE i
e Se non riuscite 3 ! e
! tberer e le mani in deilapparate digarents
i posizione di preghiera + Rafforza le gambs
| dietro la schiena,
esequrite la variante
; iliustrataa p. 80,
maniE AN 1 Assumete |z posiione della
T | { o mentagne, con i piediben distarziat.

IE@ Sellevate le bracd a all'altexa delle
i ol spatle. Unite ke mani dietro s schiena,
| con e dits rivalte versa 'slta.

: R et Giratesi wersa snistra, con & piede
e | gamba siristri rivolti di lata
acirem P07, Alzete lo sguards

e inarcate o schiens

2 Ecpirando, allungatewi
N aventi & partive dal !
becine, con d menito profesc. i
Manterate le gambe dritte
per non perdere Teguilibria, [ |

Yia

3 Partate i patto
i wersa i pavimenta
e guardate in avanti.
Rimanete in guesta
pasiTiore per

5 secondi.

4 Awvicinabe ls fronte &l ginoochio
siristra, partanda 1 nase il pl
wicind poasibile slla rohita
Rimanete in guests pesizione

per 5 secondi, continusrdo
arespirare normalmente.

Se avebe difficolty m mantenere

La pasizione, piegate leogemmente

Laietiva ¢

1 ginacchia desire. | pomminiy Y
Ritermate in pasTicne eretta vamnalgnashln | e

eripetebe dal’altra Lato. L



Come entrare

e uscire dalle
posizioni

GIORNO
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Dopo | impegnativa sessione di ripasso
diiert, eqgi ci concentriamo su un po’

di stretching leggero e sulla respirazicne.
Waorremmo che vi concentraste anche

su-come entrare e uscire dagli asana.

Questo aspetto & importante quanto 'asana

stesso. La sicurezza e la comodita devono
essere e vostre priorita. Se non conoscete
F'asana, memorizzate bene le istruzion:
prima di iniziare. Muovetevi con accortezza
quando entrate € uscite dalle POSIZIoN.
Uscite lentamente dalle flessioni in piedi
oda sedutl, sollevando la testa solo alla
fine. A meno che non ci siano istruzieni
specifiche, uscite dalle posizioni capovolte
girandovi suun lato: Fate un paio di respiri
profondi e poi sollevatevi lentamente,
aiutandovi con le mami. Diopo le posizieni
capovelte, vi consigliamo di rimanere

per qualche minutonella posizione

del bambine (p. 65}

RESPIRAZIONE
COMPLETA
IN PIEDI

Croesto & an ottimo s2an3
diriscaldamenio. 51 pud
eseguire anche durante la
giatnata, futte b voltein
cui 5 avwerte 1l bisognodi
camarsi & concentr i

= Aumenta'enargia
& la concentrazione

= Rafforzala celonna
wvertebrale

= Tonifica le braccia
e il buste

* Migliora Vequitibrie
v la pestura

@@

N
1 Assumete ba posimone della
montagna Esgirate bentamente
attraversa @ naso, cantraenda
Faddome ¢ riassando spalle ¢
cofloLasciaw cadere® menta
sul petia.

Sallzenta bz Dol
itinda i pumte o plied

LR

3 Alle stessa termpa, sollevatewi
sulle purte deipiedifiro s
disterdere completarments le
braccim in 8o g =2 wi sentite stabili,
unite Le rmani. Rimanete in questa
pasiziane mentre cortate fing & 5.

2 Comanciate a fare un resgro
fungo ¢ profonda mentre sallevate
Eentarnente Emento o lebraccia,
com ipabmid rivalts verso Ualta.
Solfe vare be braccia permette

i poimonidi aprrsa ¢ allara
diflure denwra.

CorinEeed sida
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T e & N e,

* oo oo resae

- At s et e
e espirondd frenlie
diilg e I brocdd ¢
ripa kel Bloni o tema
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4 Esprando sbbassate
lertamenie b braccis
eritarmaie sui talioni
Ripewete 10 voite

FLESSIDNE
LATERALE i
DEL BUSTO

Iniid et
51?" 4 Moass

Trai sl nunserost
benefici, quesio
esercizio &in
grado di stimalare
delicatamente

il fegata.

= Allunga ks colenna
wertabrals

* Riduce la maniglie
dell’amers

* Tenificale braccia

Al
dimanl |y

1 Aszumete Ls posizionss dells montagns, con le mani
lurige i Flanchi Fabe un salte o un passo e posizicnate
ipiedia circa mezzo metro d distanza. Inspirarde,
zollewete lentamente Le braccia Unite le mani sopra
Ia testa, terenda ghiindici dritti.

Mantenete La testa ferma trai bicipiti per bloccare
il buste in posizione.
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2 Esgrandoa, flettetevi lemtamente werso destra

Sewiacorgete 4 essere leggermanie shillanciati
awvantia allindietro, significa che vi state allunganda
Troppa. Rimanese 0 questa posimane per 10 secondi,
pairitomate nella posizione diparterza. Rpeete
dall 'atra kata ¢ poid valte su entrambi ilptl
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Terza
sessione
di ripasso

GIORNO
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Cggi ripasserema |7 dei 3% asana che

avele imparato nelle ultime tre settimane.
Prendetevi un memento per riflettere su
quanta strada avete fatto in cosi poco tempo.
Avete lavorato sodo, raggiungendo ottimi
risultati! Sicuramente vi sentirete molto pid
in forma e serene rispetto a quando avete
iniziato il corso. A seconda della vostra eta

e del vostro livello di forma fisica, potreste
ancora avere difficolta con alcuniasana.

Non precccupatevi, continuate a esercitarvi
ericordate di non spingere il corpa oltre i suoi
fimiti. Potreste dover dedicare un po’ pit di
tempo ad alcune posizioni, ma non importa.
Mella fase finale del corso, introdurremo
degli asana di livello pill avanzato. Se non

vi sentite pronte, potete ripetere la routine

di guestultima settimana. Procedete al ritmo

che ritenete pi opportuno.

RESPIRAZIONE
COMPLETA
IN PIEDI

Tuesta posizione
rivitaflizzante
combnina respaTiene
EmowImento.

= Awmental'energia
« la concentrazione

= Rafforzala celonna
wvertebrale

* Tonifica le braccia
& il busto

» Migliora l'equilibric
« la postara

2

FLESSIONE
LATERALE
DEL BUSTOD

La fessione lateraie
del busto antaa
ridurre 1a flacodiss
della vita e deiFiznchi.

= Allunga la colanna
wertebrale

= Riduce ke maniglie

dell amore
= Tonifica le bracca

W e

Sofevie
|2 bz
b paiy
Al pind!

1 Assumete la posiziors della
montagra. Espirate e lesciate cadere
il mento sul petta. Inspirande,
sollevate le braccis. Alzatevi sulle
punite dei piedi fino a distenders
completamente ke braccia sopra

La testa. Tratterete il respin

e rimanete in quests positione

per 5 secardi.

2 Espirando,
abbazsate
lentamente
lz braccia
e ritcenate
=i tallari
Ripetete mpaage
I valte. HH
| meER
L} J
oy ik
dd
e it 5 4
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1 Assurmete s posticne
della montagna. Posizionate
i piedi A circa mezza metro
di distanza e, inspirarde,
sellevate lentamente k2
braccim Unite Le mani sopra
Iz bestm, con ghiindici dritti
oinnomoste. Espirarde,
piegatesi lentamente varsa
siristra. Rimarete in questa
pasizione per 10 secondi e
pai ritornate rella pesizicors
di partenza. Ripetete
dall'sltre late & pai altre 2
walte suentrambi ilati.

Hinmited gein mENEn
LUNFgrme 51 eiramin il padi

" POSIZIONE DEL
GUERRIERO 3 >
.’

0 Questo =mana cormbina | |

il movimento dell'sffende j
con l'equitibrio, | N,

= Rafforra i mascolidella B
cobenna vertebrale, dalle o
spalla e delle anche

= Bprail terace

= Migliora l'aquilibria
= Tanifica gli addaminali

1 Assumetels
posiziore della
montagna, con

b braccia lunga

i Fiarichi. Fiszate

I sguarda su
gualcosadi fronte &
wai @ concentreteyi
sudiessoper

tutts la durata
dell'ssana: vi
mriubera a manbenere
laguilibria.

2. Espranda, sffordate il piede sinistro in avanti, pizgardo
il gimacchio ad sngalo retta. Sollevate bz braccia ¢ slurgatele
ir swanti. Porbste il buska in avanti, sopra la coscis sinistra.
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3 spranda, solle vate lentaments & ped e destro dal ]
pavinento, allungand oo 2l indietrg i1 modo che sia paralle o 1l
al pavimenio. Raddnzzate lagamba sinistra ¢ manten e ¥
la posizone per 'S resgn comple . Fate o stesso dallf altro Ll
lata e poirpetete 2 wolte su entramiii ki 127



bz, ache &
it hio glinggie

POSIZIONE
DEL TAVOLD
IN EQUILIBRID

Questaposizeme

rafforza dcore -

emigliora ka

coordenazione. 1 bt y
in guadrupedia,
can le mand sllincate
alle spalle £ le ginocoma

'-i’i.]rw alhnpate alle anche

e lz coordinazicne
= Allunga

lacolonna &~ 7 e
= Rafforzail core y
| L
= WL

h

3. Inspwando, cantracte gli addominali e stendete ia
gamkba destra all'indietro, mantenenda ba cavigliz allineata
2z spalle. Esprando, mpariate la gamba a terra: Fafelo
stessa con [z gamba swistra. Ripetebe 5 wolle con dascuma
gamba e poi tornate nells posincne di partenza

POSIZIONE | s '
= T con
DELLE GINOCCHIA Ie gambe distess.
P % giroochi
ortate
AL PETTO fasksridom il :
eafferratelo con @‘
i a le mant, Spirgete Y
Chrest P L i
atlm?r::::llmm::sth r;:\;m“r::
piteinall mmek il petto; Ripetete

e gfii apparati esoreton,

con ['alira qamba.

2 Ora portate
entrambele H
ginocchizal petto

ﬂmﬂﬂl !:ﬁ"" eatferratele can

w iticache e mam, sgingendele
delicatamente werso

* Migliora i sintomi detla il pette. Bimanete in

-ld'ﬂlﬂ dellintestine quests pasmiang per

irrivabite 5 respmn complet
Abbassate lantamente
legamba a terra.
Mantenete ie ginocchia

piegate a circa mezro
metra di distanea i'uns
dall’altra. Bilss catewi
® poi ripetete par
altre 2 volte.

el

T P —_
ntesd T

2 Irspirando, contraste gli addommali g stendete
# braccio destroin avant, oon il palma rivolte verse
o bassza, mantenendota all atezza colle spatle.
Espirandp, riportate il braccic e terra, Fate lostesso
conil braccie sintstro. Ripetete 5 wvelte can ciasoun
breccic o pot tormate nella postione di partenza.

——

4 Inspirando, contraete gli addommall e distendete
cantemparaneamente ks gamba sinestra e il bracoa
destroc Rimanete in questa posizione per 5 second
€ poi ripeieie tafaltrolabo. Ripetete altre & volte,
alternanda i latl,

POSIZIONE - a———
r = Tonifica fwtto il corpe
DELLARCD [
= Migliora la circelazicae

Cuetto asans
massaggiagli orgam
rell"addome £ allunga
etonifics (2 schiena.

1 Sdraiaten a pancia i gl sul pavsmente, conla teste geata
dh ur lato, Ructate is testa in avanh. Inspirandc, allungate

le mani all' mdietro perafferrare o punte dei piedimentre
sollevate i patio dal pawimenta.

2 Spirgete i kaone
contra ¥ pavimenta
e sollevate il petto
in@vanti o verso
l'alta. Allontanate

i piedidal corpa.
Fimanete in questa
pasmiane par 3-5
FRSETI compiets
Rigetete & voite.

i e



Migliorare
la digestione
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Sono in tanti a soffrire di probiemi

di digestione e le donne sembrano esserne
particolarmente soggette, soprattutio con
'avanzare dell'eta. Gonfiore, indigestione,
sindrome dellintestino irritabile; reflusso,
stitichezza e diarrea sono problemi quotidiani
per moltissime persone. Spesso 1 medici

li considerano problemi di poce conto, ma
pessong incidere in modo significativo sulla
nastra vita. Una dieta sana, basata sucibi
“weri” e non raffinati, abbinata alla pratica
quotidiana dello yoga, migliora tantissimo

la salute generale dell’apparato digerente.
Inolire, alcuni asana sono particolarmente
indicati per risolvere problerm specifici.

Se vi sentite gonfi, costipati o pieni di aria
nella pancia, potrete trarre gicvamento da
lievi flessiont in avanti, mentre lindigestione
e il reflusso possono essere alleviati da
leggere flessioni all'indietro. Le tarsioni
tonificana e massaggiano il fegato, 2
cistifellea e lintesiino, alutando la digesticne
dei cibi grassi. Le posizioni capovolte possono
essere d'aiuto per tutta una serie di problem:,
grazie all'inversione della forza di gravita,
anche se non dovrebbero essere eseguite
subito dopo aver mangiato. Per i problemi

digestivi, consultate la routine a p. 191

APERTURA
DEL PETTO

Questa semglice
posizione apre

il petto & rinvigorisce
la colonna wertebrale.

* Tonifica e rassoda
lebraccia

* Tonifica e rassoda
il busto

+ Allewiala tensione
nel colloe nelle
spalle

* Riallinea la colonna
vertebrale

POSIZIONE DEL
GUERRIERD 1

Sevi state chiedendo
perché atcune posizioni
sona definite “del
guefriera”, & perché vi
incoraggiano 3 diventare
un “guerreng spirituale”
che combiatte Cavidya
ovvero ignoranza i sé,
che seconde gli yogi & la
causa di tutte le nostre
sofferenze.

» Rafforza le gambe,
soprattutto le cosce

= Rafforza la colonna
vertebrale

= Stabilizza le anche,
le ginocchiz e le caviglie

= Aumenta la capacitd
polmonare

1 Azsumete la posizione

della montagna, coni piedi
leggermente divaricati. Sollevate
le braccia all'altezza delle spalle
dawanti a voi, poi portatele
dietro la schiena e unite e mani.
Inarcate |a schiana allindiatro
per aprire il petto. Rimanete in
questa posizione per 10 secondi,
respirando lentarmenite.

A
Solfmante Tl

1 mento T
& inarcabayi %(
pmn N A%
allindiedra - 133 / ) !
3\.
.

PPN Sl

1 Assumete

la posizione della
montagra, con
le braccia lurgo
i fiarchi.

2 Flettetevi lentamente
inavarti, sollevando le
braccia dietro la schiena.
Rimanetein questa
posizione per 20 secondi
& poi tornate in posizione
eratta, espirando

2 Espiratee fate
urigrande passo in avant
con il piede sinistro.
Ruotate il piede destro

di circa 45" varso
lesterno. Appoggiate le
mani sui fiarchi,

Picta destm ben

3 wibonteEn

3 Riportate le bracda
all'altezza delle spalle
eintrecciate le dita dietro
la schiena. Inarcatevi

di nuowo delicatamente
all'indietro, fin dove riuscita
ad arrivare. Rimarete

in quests posizione

per 5 =econdi.

2 Inspirando, piegate
il ginocchio sinistro
inmodache sitrovi

perfettamente allineato
con la caviglia sinistra.
Sollevate le braccia
sopra la testa e unite

1 palmi delle mami. ||
tallore del piede destro

deve rimanere ben saldo
aterra. Inclinate La testa

all'irdietro & rivolgete
lo squardo werso

Le wostre mani.
Rimanete ingquesta
posizione per 5 respiri,
Espirando, ritornate
rella posiziona della
montagna, Ripatete
dall'altro lato e poi altre

3 valte su entrambi ilati.

4 Espirando, flettetevi
nuevamente inavanti

e sollevate le braccia dietro

la schiena. Portate il naso il pid
wiino possibile alle ginocchia,
ma sanza sfarzari. Rimaneta
in questa posizione per

15 secondi. Espirandeo,

tomate in posizione eretta,
Ripetete il tutto altre 2 volte.

Lobrittivo & porfme
b tasta varo
I ginnochia s,

W
Worfenate i I
I gamite k“\ [
dr#ta

Intfinat b
I tasta ]
agodote B )
A dfn, I
vt |
ta mani |




Il saluto
al sole

Dopo l'impegnativa sessione di ripasso di

ieri, ogagi inizieremo conun po’ di stretching

‘leggero e alcuni esercizi di respirazione.

Poi impareremo il saluto al sole, o Surya
Namaskara: Esistono diverse versioni del
saluto al sole, ma noi ci concentrerema sulla
sequenza classica, che comprende leggere

flessioni e affondi, oltre a posizioni che ormai

conoscete bene, come la posizione della

‘montagna, della panca, del cane a testa

GIORNO
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in git e la flessione del busto in piedi.

Questa sequenza di posizioni pud essere

esequita pili o menc lentamente e costituisce.

un ottimo riscaldamento prima di iniziare
una sessiong, oppure pud essere ripetuta
quante volte 51 vuele come routine a sé
stante. Si ritiene che le origini del saluto.

al sole siano molto antiche e che possano
derivare da una forma di adorazione del sole.
Tradizionalmente, il Surya Namaskara viene
eseguito conternplando -il sole che sorge.

POSIZIONE
DEL LOTO

Ritormiamealla
posizione del loto.
Selewostre anche e le
COSCE NOM 5000 ANCOR3
abbastania flessibili,
non preccoupatevi,
Eedetevi nella posizione
del merzo loto o nella
variante pill comoda
per woi.

= Aumenta la flessibilita
i anche, ginocchia
e caviglie

» Rafforzala colonma
vertebrale e gli
addominali

= Migliora la postura

= Aumenta 'energia

&8

RESPIRAZIONE
A NARICI
ALTERNATE

Lz respirazione 3
narici aiternate libera
I cavita nasali,
aumentando it Aussa
il prana, o “forza
vitale”, in tutto

il corpan,

= Allevia lo stress

* Migliora le funzieni
mentali

* Calma il sistema nervoso

» Favorisce la calma
eil sonno

= Aumenta I'energia

1 1 Sedetevi neila
posizione del
bastane, allungando
la colonina dal coccige
fine allz sommita del
capo.

sinistro e tiratela |2
gamba versa di voi, R
sollevandola sulla
coscia destra, il pid
vicing possibile alla
piega dell’anca destra.

3 Flettete il ginocchio t-"’“‘v"-"“zlﬁ'\ 3

1 Sedetevinella posirione del mezro
loto o, pid semplicemente, a gambe
incrociate, se avele ancora difficolia
con il merzo loto. Appaggiste le mani
sulle ginocchia nella posizions delio
shuri mudro.

4 Appoogiate & mani
sulle ginocchia & aliungate
la colonna vertebrale.
filaszatevi, chiudete

gli occhi e concentrateyi
sulla respirazions per

2-3 minuti.

|eqgarmenta

2 Flettete il ginocchio
destro, afferrate il piede
con entrambe e man?

e appoggiatels sopradia
gamba sinistra ancora
tesa, i pid in alto possibile
{l'obiettiva & posizionario
nella piega dellancal.

2 Esparate attraverso La narice sinistra e chiudete

Lz narice destra con il pollice. Inspirate in modo

lento & profondo atiraverso la narice sinistra.

Ora, con lanulare € il mignofo, chiudete |2 narice

sinistra ed espirate [entamente attraverso la [EH ]
narice destra. Inspirate daila narice destra e poi
chiudetela con il poliice. Espirate attraverso

la narice sinistra. Questo costituisce un ciclo
compieto di respirarione. Ripetete 7 volte. | e



" SALUTO
~ ALSOLE

[l zatuto st sole, o Surya Mamaskare, € una sequenza
‘armoniosa di asana collegati tra foro, eseguitiinun
unico flusse continuo. £ importante sincronizzare

i movimenti con la respitazione, quindi cercate

di seguire le istruzioni qui riportate.
1 Assumete 2 Inspirando, sollevate
{3 posizione detla le braccia sopra Iz testa.
montagna, con le Inarcate delicatamente
miani in posizions la schiena indistro 2 partire
i preghiera dalla vita. spingendo
Espirate le anche in fuori
lentamente.

* Riscalda il corpe in vista di altri asana
« Connette corpo, respiro @ mente
+ Ajuta a syiluppare forza ed elegania

3 Espiranda, flettetavi i avanti
dalle anche come netia flessione
del busta in piedi. Fate scorrere
le mani lunga le gambe fing:

al pavimento. Se non riuscite
araggiungere il pavimentao,
afferrate be fibie, le caviglie o

i piedi e portate delicatamente

il nasa il pit vicino possibile alte
ginocchia Se necessario, piegate
leggermente le ginccchia.

8 Mentre espirate, puniate a terra l= dita dei
piedi, sollevate Lz anche e aszumete una forma
a3~V rowvesciata, come netla posizione ded cane
atesta ingid. Mantenstz [a posizione per 5
respiri completi.

L) Pied! pen sl 0 3em

9 Mentre inspirate, portate la
gamkbs destra avanti, facendo
avanzare il piede destro frale
braccia Facendo forza sulle
mani e sul piede destro, aprite
il petto & Ie spalle.

4 |nspirando, piegate il

ginocchio sinistro e fate
un lunga passo indietro
con la gamba destra
Fate scendere |2 anche.
piti I basse rispetto

2l ginocchio anteriore.
Aprite il petto & le spalle

5 Espirando, appoggiate le mami-sul pavimento
allalarghezza delle spalle. Portate indietro Taltra
gamba e sostenste # peso sulle mani e sulle punte
dei piedi. corme netla posizione deila panca.

Conbraste # giatei per avitare
che il bocing caiy

facendo forza sulle mani
&5l pieds sinistro,

Ay

-'. in avandi P wgi

& Durante iz successiva
‘espiraziane, sbbassate

le ginocchia, 1 petto e il
rmento versa il pavimento.

7 Menire inspirate, sallevate
il pettoin avanti ein alto

come neila posizions del cobra,
Mantenete il petio e le spalie aperti.

0 Espirando, portate #
piede sinistro inavantie
raddrirzate le gambe i
pid possibite. Flettetevi di

nugva come nelia flessane
del busta in piedi jcome al

punto 3

N Mentre inspirate,
raddrizzatewi in
posizione eretta.
Sollevate e

bracciasoprala
testa. Inarcatevi
delicataments
allindietro, spingendo
lg anche in fuori.

Reiimnate
nélle
pesizine
deflz
meningns

n iy e .
12 Mentre.
Sl espwate,
driie abbassate |2
braccia lungo
ifianchie
poi poriatels
in posizione

X

I -{‘_-_-._1 b | di preghiera

davanti al petio. -_—

—F




