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ARDHA ANANDA

BALASANA / A :

Srotolando la schiena al suolo, portate distende l'intera colonna alleviando lo

il ginocchio destro, flesso, verso il pet -  sforzo dei lombi e del trapezio.

to, radicandolo al fianco. L'altra gamba Benefici:  Allunga delicatamente I'ingui -
rimane distesain avanti,cercandodiman - ne e la spina dorsale posteriore. Calma
tenere il bacino allineato al cielo. La parte la mente e aiuta ad alleviare lo stress e la
lombare ne trae un grande beneficio e stanchezza.

Con la mano destra
afferrate il piede

{0 | 1 I destro facendo leva
SUPTA PADANGUSTASANA per estendere la gamba verso il lato destro.

In posa supina, con le gambe distese a Lentamente, avvicinate il piede verso la
terra, richiamate il ginocchio destro al testa. Estendete le clavicole per aprire e
busto. Con l'aiuto delle braccia avvicinate radicare le spalle.

la coscia all'addome. Fate in modo che la Benefici: Allevia e previene il mal di schie -
gamba sinistra risulti estesa mantenendo na. Accresce la flessibilita dei muscoli del

il bacino parallelo al suolo. retro delle cosce.

JATHARA

PARIVRITTI

ventre ruotato

Tornate con le piante dei
piedi al suolo e le gam -
be alla larghezza delle

anche. Inspirando estendete le braccia aprirsi; se riuscite, ruotate la testa in dire -
lateralmente all’altezza delle spalle con i zione opposta alle ginocchia. Rimanete
palmi rivoltiin basso, per stabilizzareilcin -  per alcuni respiri in posizione, senten -
golo delle spalle. do la torsione approfondirsi. Tornate con
Con il coccige formate un movimento a le ginocchia al cielo e ripetete sul lato
spirale, per risvegliare il pavimento pelvi -  opposto.

co e i muscoli addominali. Benefici:  Bilancia i muscoli della schiena
Quando vi sentite pronti, con una espi - e ripristina la posizione neutra dei dischi.
razione, portate una gamba tesa di lato Elimina tensioni da schiena e anche. Apre
posandola al suolo. Rivolgete i palmi al il petto e le spalle. Facilita la digestione e
cielo, consentendo alle spalle e al petto di I'eliminazione delle tossine.

33



