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vyoGA/ PRATICA

VASISTASANA La panca laterale

Dalla posa precedente, portatevi sull'a-
vambraccio sinistro e ruotate il torace e il
bacino verso destra. Appoggiate la parte
esterna del piede sinistro a terra avvici-
nando i piedi tra loro con il piede destro
sopra il piede sinistro. Mantenete il baci-
no sulla stessa linea della schiena e delle
gambe. Estendete il braccio destro verso
I'alto, aprite il petto, avvicinate le scapole
e tenete le orecchie lontane dalle spal-
le. Se riuscite, portate lo sguardo in alto,
verso la mano.

Benefici: migliora I'equilibrio nervoso.
Rende i muscoli delle gambe elastici, rin-
forza le braccia e tonifica la zona lombare.

TRANSIZIONE PER LA POSA SULLA TESTA

Posizionateviin quadrupedia, radicando-
vi sumani, ginocchia e avampiedi. Portate
i gomiti sotto la linea delle spalle e con le
mani afferrate bene i gomiti. Tenendo i
gomiti in linea, distendete gli avambrac-
ci in avanti e intrecciate le dita in modo
che i mignoli estesi tocchino il tappetino.
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Appoggiate la corona della testa a ter-
ra, tra le mani. Sollevate i fianchi in alto
e fate oscillare il coccige impercettibil-
mente sui due lati, stimolando il risveglio
della muscolatura addominale profonda.
Camminate con i piedi fino ad avvicinare
le cosce all'addome.
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SIRSHASANA - Posa sulla testa

Attivate i muscoli addominali, preme-

te gliavambracci sul tappetino sollevando
i piedi e le gambe dal suolo (preferibil-
mente sollevate una gamba dopo ['altra,
lentamente, finché non vi sentite stabili).
Per entrare completamente in verticale,
sollevate i piedi verso I'alto, sulle spalle e
sui fianchi, finché le gambe non saranno
completamente dritte. Quando avvertite
lo sforzo, flettete una gamba alla volta e
portate le ginocchia al tappetino. Riposate
nella posa del fanciullo.
Benefici: mantiene il cervello sano ed
efficiente. Ringiovanisce l'intero organi-
smo. Favorisce |'eliminazione delle tossine.
Previene e cura la ptosi (prolasso degli
organi). Eliminairistagni gassosi nell'inte-
stino, allevia emicranie e sinusiti. Migliora
la capacita di concentrazione mentale e
la sopportazione agli sforzi. Ansia e stress
si placano.
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BALASANA - fanciullo
Sedetevi sui talloni, con le ginoc-
chia unite o a forma di “V". Flettete il
corpo e allungate le braccia in avanti, il
piu lontano possibile. Rilassate testa,
braccia, collo, spalle, schiena, ma non
permettete a queste partidi collassare al

suolo. Lasciate che il respiro fluisca libe-
ramente. Sperimentate |'assoluta pace e
tranquillita nella pausa.

Benefici: ristabilisce il flusso del sangue
e il ritmo cardiaco. Allevia, mal di testa,
stress fisico e mentale. Agisce sugli orga-
niinterni, elasticizza le spalle e la colonna.
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