
Drugi  deo  

V e ` b e
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Bavljenje jogom razvija svest o uobi~ajenim na~inima dr`anja tela. S vremenom }ete

nau~iti kako da izbegnete dr`anje koje nije savr{eno. Uravnote`enim ve`banjem

oja~a}ete slabe delove tela, a njegovi zategnuti delovi posta}e savitljiviji. Op{ta

vitalnost i nivo energije }e se pove}ati, a kako

budete osloba|ali svoj teloum, lak{e }ete se

opu{tati. Joga razvija koordinaciju pokreta,

savitljivost, snagu, ravnote`u, mentalne

sposobnosti i pobolj{ava koncentraciju i

op{te zdravlje. Joga pobolj{ava va{ `ivot na

svim nivoima.
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Uvod
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Kad pokre}ete neki zglob,

istovremeno pokre}ete i

tetive i ligamente koji su za njega

vezani. Cirkulacija te~nosti oko zgloba i unutar njega se

pove}ava. Pove}ana koli~ina kiseonika, hranljivih

materija i prane doprinose zdravlju tog dela tela i {tite

zglob i hrskavicu od propadanja. Na ~isto energetskom

nivou ove ve`be }e otkloniti sve privremene prepreke

protoku prane kroz telo.
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Iako je ljudsko telo gra|eno da

nam omogu}i stalno pokretanje,

mnogi od nas se toliko malo kre}u da

nam nedostaje razgibanost koja se posti`e

samo fizi~kom aktivno{}u. Na po~etku treninga

joge treba zagrejati telo i pripremiti ga za

odre|ene polo`aje. 

Prilikom zagrevanja se usredsre|ujete na

delove tela o kojima obi~no ne razmi{ljate

mnogo. 

Uvodne ve`be 
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le|a nagore. Uvucite trti~nu kost {to je

mogu}e vi{e i priljubite bradu uz vrat.

Rukama pritisnite pod i usredsredite se na

mesto na kom se ko`a najvi{e zate`e dok

savijate ki~mu. stretches as you deepen

your curve.

3Pomerajte telo u ritmu disanja tako

da ki~mu potpuno savijete u

ispup~eni luk dok izdi{ete, a spustite je u

udubljeni luk dok udi{ete. Kad ovladate

tehnikom, podesite ritam tako da izvijate

le|a nagore ta~no kad po~nete da udi{ete i

da spu{tate ki~meni stub ta~no kad

izdi{ete.  
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1Kleknite i oslonite se na ruke. Udahnite dok podi`ete

trti~nu kost i glavu a le|a spu{tate. Zbog gra|e ki~menog

stuba, donji deo le|a savi}ete lak{e, a gornji te`e. Umesto da

idete linijom manjeg otpora, usredsredite se na gornji deo le|a

i izvijte ih tako da najni`a ta~ka na krivoj

koju ~ine le|a bude u predelu grudnog

ko{a. Iako }e svi mi{i}i du` ki~menog

stuba biti uposleni, posebno obratite

pa`nju na mi{i}e u srednjem i

gornjem delu le|a i pokretanje grudne

kosti ka podu. 

Ne dopustite da vam se ramena spuste i

poku{ajte da ruke {to je manje mogu}e

savijate u laktovima. Dok podi`ete lice

nagore, ne gr~ite vrat – zamislite da vam je

na potiljku jaje koje nikako ne smete da

razbijete.   

2Pri svakom izdisaju izvijte le|a nagore.

Pustite da se lopatice {to vi{e ra{ire

dok opu{tate zgr~ene mi{i}e gornjeg dela

le|a i vrata. Veoma je lako ponovo saviti

gornji deo le|a nagore jer je to njihov

prirodan oblik. Kod ovog dela ve`be

obavezno podignite pr{ljenove donjeg dela

Polo`a j  ma~ke

Viralasana Ovaj polo`aj je samo naizgled

lak. On razvija koncentraciju i svest zato

{to ste mentalno prisutni u prostoru

izme|u svih pr{ljenova u ki~menom stubu

i pokre}ete ih. Tako|e doprinosi

ravnomernijem disanju jer pokrete tela

uskla|uje s ritmom udaha i izdaha.  

1
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2Isprepletite

prste i izvrnite

dlanove. Prilikom udisaja

naginjite se udesno. Istegnite

koren levog dlana i desnim

stopalom pritisnite pod.

Naterajte se da se jo{ malo

savijete udesno u struku i

izbacite levu stranu grudnog

ko{a. Ne pomerajte

nadlaktice, ve} ih dr`ite u

ravni s telom. Osetite kako

vam se svaki pr{ljen

maksimalno iste`e.

Udahnite i vratite se u po~etni polo`aj, a

zatim izdahnite prema levoj strani. Sami

izaberite da li }e vam kukovi biti u ravni sa

stopalima ili }ete ih pomerati u suprotnu

stranu. Nastavite da izdi{ete i udi{ete. U

poslednjoj seriji ~vrsto uprite nogama o

pod i zadr`ite se na svakoj strani tela po

nekoliko udaha. 
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I z lazak i  za lazak sunca

Surjasana Dok u polo`aju ma~ke (str. 32)

pokre}ete pr{ljenove napred-nazad, ovim

dvema ve`bama pokre}ete zglobove

ki~menog stuba levo-desno i uvijate

ki~mu. Kao {to samo ime polo`aja ka`e,

ovo su lepe, opu{tene ve`be koje bi

trebalo raditi ujutru kao

pozdrav suncu. 

3Dok ste u centralnom polo`aju,

izdahnite i okrenite se udesno kao

da ho}ete da pogledate iza sebe.

Ispru`ite koren levog

dlana. Kukovi treba

da budu poravnati

– izbacite desni kuk

napred da biste

poja~ali naprezanje

u predelu stomaka.

Vodite ra~una da ne

gurate levu nogu

napred. Ako `elite,

uvucite trti~nu kost i

osetite kako to menja

istezanje u donjem delu

le|a. Udahnite i vratite se u

po~etni polo`aj, a izdahnite

kad se okrenete na stranu.

Ponovite ovo od pet do

deset puta, a zatim se du`e

zadr`ite na obe strane.

Noge moraju biti stabilne, a

uvijanje intenzivirajte iz

donjeg dela ki~me nagore. 

2

3

1Stanite uspravno tako da vam stopala budu na malo ve}em

rastojanju od {irine kukova, a prsti na nogama upravljeni napred.

Udi{ite i podi`ite ruke iznad glave dlanova okrenutih jedan prema

drugom. Zadr`ite se u tom polo`aju nekoliko trenutaka i oseti}ete

kako vam se ki~ma ispravlja. Uvucite trti~nu kost i donji deo stomaka

prema ki~mi. Razmrdajte ramena pomeraju}i ruke nazad pri svakom

udahu, a zatim ih vratite u uspravan polo`aj pri izdahu. Dok svesno

opu{tate ramena, pri svakom udisaju podi`ite anahatu (ta~ku u

sredini grudnog ko{a). 
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2Sedite i rukama obuhvatite kolena. Prvo uvucite bradu prema vratu i podignite

potiljak nagore. Spustite ramena i oseti}ete kako se ko`a na potiljku iste`e.

Zatim isturite bradu napred iznad nadlaktica i izvijte vrat. Potpuno se usredsredite i

svesno izvijte vrat {to vi{e mo`ete, kao u polo`aju ma~ke (str. 32), anga`uju}i samo

mi{i}e vrata, a ne i le|a. Vratite se u po~etni polo`aj i uvucite bradu. U isto vreme

zamislite sliku vrata koji dobija ispup~en oblik. Ova ve`ba mo`e se primeniti i u

polo`aju psa s pogledom nadole (str. 162), kad ste oslonjeni na sva ~etiri ekstremiteta, i u

pregibima napred u stoje}em i sede}em polo`aju (str. 66, 74, 108, 122, 144, 146).

Opu{tanje  vrata

U vratu se obi~no skuplja sav pritisak.

Pored toga {to osloba|aju od stresa i

napetosti, ove ve`be korisne su i posle

stoja na glavi (str. 296), stoja na ramenima

(str. 286), polo`aja pluga (str. 292) i

njihovih varijacija. 
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2

1Sedite, ispravite se i nagnite levo uho prema levom

ramenu. Nije ba{ lako opustiti se u tom

polo`aju, ali imajte na umu da glava treba da

bude „te{ka“ kako bi se maksimalno istegla

desna strana vrata. Posle trideset sekundi

{to vi{e ispru`ite u stranu vrhove

prstiju desne ruke. Menjajte

polo`aj glave i ruke da biste

na{li onaj koji vam najvi{e odgovara. Mo`da }ete se

bolje ose}ati ako desnu {aku pomerite unapred ili lice

okrenete malo vi{e prema podu. Trebalo bi da ose}ate

kako vam glava visi. Zatim pustite da vam glava padne prema sredini i zadr`ite je kratko u

tom polo`aju. Umesto da podignete bradu, udahnite i pomerajte zadnji deo glave gore-

dole. Ponovite i s druge strane. 

1

2
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prste prema podu.

Zatim kru`ite

ramenima ka

unutra i okre}ite

dlanove i prste

unazad i navi{e.

(Unutra{nji nabor laktova treba da bude

okrenut nadole.) Zatim kru`ite rukama i

ramenima u suprotnom smeru, tako da su

vam prsti prvo okrenuti unapred, a zatim

navi{e. Zadr`ite se u tom polo`aju i di{ite

normalno u nekoliko dahova ili polako

odradite ~itavu ve`bu u jednom dahu. 

3Ra{irite ruke tako da su vam dlanovi

okrenuti nagore. Vucite prste nadole

prema telu, kao da ho}ete da

zagolicate rebra sa strane.

Izvrnite koren obe {ake.

Opustite ramena i, da biste

pove}ali intenzitet istezanja, pomerite ih

unapred. 

4Sada kru`ite dlanovima tako da

su vam prsti okrenuti navi{e i

pru`aju se prema u{ima. Izvrnite

koren obe {ake. Zadr`ite polo`aj i di{ite,

spustite ramena i izvijajte ih napred-nazad

dok ne na|ete pozu u kojoj je istezanje

najve}e. 
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1Kleknite na pod i postavite {ake tako

da vam zglobovi budu okrenuti napred

a prsti prema kolenima. Tako dr`e}i

dlanove nagnite se unazad i {to vi{e

istegnite podlaktice. Zadr`ite polo`aj i

di{ite normalno. Zatim

okrenite {ake tako da su vam nadlanice na

podu a prsti i dalje okrenuti prema

kolenima. Nagnite se unazad jo{ jednom

da biste istegli gornji deo podlaktica.

Ovaj korak sli~an je pregibu

unapred s opu{tenim

podlakticama (str. 70).

2Iz sede}eg ili stoje}eg

polo`aja ispru`ite ruke

udesno i ulevo. Stavite {ake u polo`aj

~in mudre (str. 334) spojiv{i vrhove

pal~eva i ka`iprsta. Ispru`ite ostale
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I s tezanje  ru~n ih
zglobova i  podlakt ica

Ru~ni zglobovi su ~esto slaba ta~ka kad

poku{avate da zauzmete polo`aj psa s

pogledom nadole (str. 162) i zadr`ite ruke

u ravnote`i. Primenite ove ve`be kao

kontrapolo`aje (poze koje suprotno

deluju) kako biste se oslobodili napetosti

uzrokovane no{enjem tereta ili

dugotrajnim radom na tastaturi. 

1

2

3
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Pozdrav suncu A

Surja namaskar A vremenom }e pokreti

postati graciozniji i laganiji. Svaki pokret

obavlja se pri udisaju ili izdisaju, uz

primenu toplog daha (str. 332).

Kle~e}i polo`aj za molitvu

Koncentri{ite se. Pa`ljivo

pratite svoje disanje. 

Kle~e}i luk unazad

Uvucite trti~nu kost, podignite

~akru anahata (u sredini

grudnog ko{a) i ispru`ite ruke

uvis. Savijajte le|a unazad

dokle god vam to prija. 

Polo`aj ma~ke

^im vam ~a{ice kolena

dotaknu pod,

izvijte ki~mu

nagore {to je

vi{e mogu}e.

Polo`aj deteta sa 

ispru`enim rukama

^vrsto se oslonite {akama o pod i

istegnite kukove tako da vam

trti~na kost bude visoko

podignuta. 

Kle~e}i luk unazad

Isturite bedra napred i

podignite se iz donjeg

dela le|a. 

Polo`aj deteta sa ispru`enim rukama

Zadnjicu podignite {to je mogu}e vi{e

kako biste se maksimalno istegli od

dlanova do kukova. 

1
2

3

4
8

Polo`aj ma~ke

^im vam kolena dotaknu pod,

savijte le|a {to je vi{e

mogu}e.

Polo`aj psa s

pogledom nadole

TPodignite se na stopala

i izdignite kukove {to je vi{e mogu}e. 

udahnite

udahnite

izdahnite 

izdahnite 

izdahnite 

udahnite

izdahnite 

5

6
7

udahnite
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Pozdrav suncu B 

Surja namaskar B Kad uskladite

pokrete, ovaj naklon suncu pretvori}e se

u besprekoran ples. 

Polo`aj planine
Polo`aj planine sa

ispru`enim rukama

Pregib napred

Gledajte ispred sebe. 

Polo`aj psa s

pogledom nagore

Polo`aj psa s

pogledom nadole

Polo`aj krokodila 

Pregib napred

Pogled napred,

dlanovi oslonjeni

o pod.

Duboki pregib

napred

1
2

Polo`aj planine sa

ispru`enim rukama 

#

Iz jednog koraka, vi{e

njih ili u skoku,

postavite stopala

izme|u ruku.

3

Duboki 

pregib napred

@

udahnite 

udahnite 

izdahnite 

udahnite 

izdahnite 

izdahnite 

izdahnite i zadr`ite se u

tom polo`aju tri daha

izdahnite 

udahnite Polo`aj daske

8

9

udahnite 

!

6

7

izdahnite 

5

4

0

Iz jednog koraka, vi{e njih

ili u skoku, zauzmite

polo`aj daske.

Polo`aj daske
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Pored toga {to

ja~aju mi{i}e i

razgibavaju telo, ove ve`be

imaju i integri{u}e dejstvo. Kao

i u `ivotu, bez stabilnog oslonca

u ovim polo`ajima nikad

ne}ete mo}i da dostignete svoj vrhunac. Stoje}i polo`aji

u~e vas va`nosti ~vrste podloge i jedino tako mo`ete da

zra~ite i da iska`ete svoj potencijal. 

Stoje}i polo`aji obuhvataju elemente

svih ostalih poza – mo`ete se savijati

napred, nazad i u stranu. Mo`ete

uvijati telo, odr`avati ravnote`u i

pomerati se gore-dole. U ovim

polo`ajima anga`ujete velike mi{i}e,

zagrevate telo na po~etku treninga i

pove}avate izdr`ljivost. Stoje}i polo`aji

iziskuju anga`ovanje ~itavog tela. 
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1Stanite uspravno i sastavite stopala.

(Mo`ete i razma}i stopala ako patite

od uko~enosti donjeg dela le|a ili kolena.)

2Zatvorite o~i na trenutak i u glavi

vizualizujte svoje tabane. Polako se

ljuljajte oslanjaju}i se napred na prste a

nazad na pete i zaustavite se u ta~ki u

kojoj imate savr{enu ravnote`u. 

3Ravnomerno rasporedite te`inu 

tela na stopala, od peta do prstiju 

i od unutra{nje ka spoljnoj strani. 

Ostvarite najbolji mogu}i kontakt s 

podom.

4Otvorite o~i i zagledajte se napred u

beskona~nost. 

5Blago savijte kolena kako biste

aktivirali noge. Ispravite noge tako da

vam kolena budu direktno iznad ~lanaka, a

kukovi ta~no iznad kolena.  

6Usmerite pa`nju na donji deo 

ki~me. 
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Polo`a j  p lan ine

Tadasana Ovaj polo`aj je poziv da stojite

uzdignute glave, dostojanstveni i

veli~anstveno postojani, kao planina. To

je osnovni stoje}i polo`aj, polazna ta~ka i

krajnje odredi{te na putu kroz dinami~nije

vidove treninga. 

7Blago pomerite gornje delove butina

unazad, otvaraju}i deo tela ta~no na

vrhu butina gde se noge spajaju s trupom.

Uvucite pubi~nu kost prema sredini

stomaka tako da vam je zadnjica blago

izba~ena. Ravnote`u tom polo`aju

napravite tako {to }ete uvu}i trti~nu kost i

zadnjicu vratiti u po~etni polo`aj. 

8Polako odignite grudi od stomaka i

osetite kako vam se ki~ma prote`e

nagore sve do temena. Opustite ramena i

dozvolite im da se spuste {to dalje od

u{iju, a da vam se gornji deo grudi otvori.

Ruke treba da budu olabavljene i opu{tene

niz telo, a dlanovi okrenuti prema

butinama. 

9Povucite bradu malo prema grlu kako

bi se zadnji deo vrata istegao.

Opustite vrat. 

10Pete ~vrsto uprite o pod i osetite

kako vam energija te~e uz ki~mu i

niz nju. Zadr`ite se nakratko u tom

polo`aju i osetite uspravnu nepokretnost

svog bi}a. 

s
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prednji deo grudi. U isto vreme pomerite

savijeno koleno unazad da biste {to vi{e

ra{irili prednji deo karlice. 

6Gledajte ispred sebe i polako i

ravnomerno di{ite celim telom,

sve do tabana. 

7 Spustite ruke sa strane do visine

ramena i ispru`ite desno stopalo

napred, pri ~emu bi prsti trebalo da su

skupljeni dok spu{tate stopalo na pod.

Ponovite polo`aj na drugoj nozi. 
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1Zauzmite polo`aj planine (str. 46) i

usmerite svest na stopala. Postepeno

prebacujte te`inu tela s levog stopala na

desno. Zamislite kako vam je desni taban

pustio korenje u tlo. 

2Desnu nogu dr`ite ~vrsto i pravo,

poput stabla. Savijte levo koleno i

prislonite taban na unutra{nju stranu

desne butine tako da vam no`ni prsti budu

okrenuti prema podu. 

3Usmerite pa`nju na levo koleno i

polako ga povucite unazad kako biste

otvorili levi kuk. 

4Istegnite trti~nu kost prema podu i

polako uvucite pubi~nu kost i donji

stomak prema ki~mi dok je ispravljate. 

5Sklopite dlanove na grudima. Ako

imate dobru ravnote`u, udahnite dok

su vam ruke ta~no iznad temena. Opustite

ruke savijene u laktu da biste otvorili
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Polo`a j  drveta 

Vrksasana Kao {to korenje drvetu daje

oslonac za stablo i grane, na{e noge i

stopala podupiru gornji deo tela i pru`aju

nam snagu i gracioznost. Polo`aji

ravnote`e odra`avaju stanje na{eg uma.

Za stabilnu ravnote`u neophodno je

usredsrediti se i ne dozvoliti da nam se u

glavi roje najrazli~itije misli.  

I N F O R M A C I J E  

POGLED Usmeren napred u

beskona~nost. 

PRIPREMNE VE@BE Polo`aj planine.

KONTRAPOLO@AJI Pregib napred

za opu{tanje.

OLAK[ICE a) Da biste uspostavili

bolju ravnote`u, spustite podignuto

stopalo ni`e niz nogu na kojoj stojite,

a palac mo`e ovla{ da dodiruje pod.

b) Po potrebi se oslonite na zid. 

DEJSTVO Prizemljenje. 

s

03_G-YOBI-Livebook-026-055 New_Serb_G/YOBI/Livebook/026-055 New3  2/21/11  10:01 PM  Page 48



na srednji prst leve ruke.

Ako vam se ruke umaraju u tom

polo`aju, usredsredite se na disanje.

Zamislite da di{ete kroz vrhove prstiju i

du` ruku sve do tela, ili da su vam oko

ru~nih zglobova vezani baloni koji vam

lagano podi`u ruke. 

4Dok izdi{ete vazduh, savijte levo koleno

tako da vam leva butina bude paralelna

s podom. Koleno mora da bude ta~no

iznad ~lanka (a ne ispred njega).

Povucite unutra{nji deo kolena unazad

tako da mo`ete da vidite no`ni palac, ali

ne i mali prst. 

5Da biste se bolje

koncentrisali, usredsredite

se na srednji prst na ruci. Imajte na umu

da je lako zaboraviti ono {to se ne vidi.

Stoga u isto vreme ~vrsto uprite o pod

spoljnom ivicom desnog stopala da bi

desna noga bila ~vrsta i prava. 

6^vrsto oslonjeni na noge i stopala,

podignite se prkose}i Zemljinoj te`i.

Osetite ja~inu svog otpora, a zatim se

predajte. 

7Udahnite dok ispravljate desnu nogu.

Okrenite levo stopalo ka unutra, a

desno ka spolja, pa ponovite celu ve`bu s

drugom nogom napred. 
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1Zauzmite polo`aj

planine (str. 46).

Ra{irite noge {to je mogu}e vi{e. Okrenite

levo stopalo za 90° ka spolja, tako da vam

leva peta bude u liniji s lukom desnog

stopala. Desno stopalo blago iskrenite ka

unutra – za oko 15º.

2Izbacite kukove, uvucite trti~nu

kost i polako podignite grudi i

ki~mu. Ne okre}ite trup udesno,

ve} unapred, kao da od kukova

nagore stojite u polo`aju

planine.

3Podignite ruke u

stranu. Dok maksimalno

iste`ete prste na rukama, opustite

ramena. Okrenite glavu i usmerite pogled
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Polo`a j  ratn ika 2

Virabhadrasana II Ovaj polo`aj pokre}e

juna~ke osobine koje le`e u svima nama.

Povezuje nas sa integralnom snagom nogu

koja nas zajedno s jakom voljom tera u

akciju. Ovo je odli~na poza za ponovno

uspostavljanje ose}anja mo}i. Dok je

primenjujete, u sebi uzvikujte „Ha!“

zami{ljenom neprijatelju ili problemu. 

I N F O R M A C I J E  

POGLED Usmeren u vrh ka`iprsta.   

PRIPREMNE VE@BE Polo`aj planine.

KONTRAPOLO@AJI Pregib napred

sa opu{tanjem.

OLAK[ICE a) Manje savijte prednju

nogu u kolenu.  b) Stavite ruke na

bokove. 

DEJSTVO Ja~anje, usredsre|ivanje. 

3

4
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4Spoljni deo desnog kolena prislonite

uz desnu ruku i okrenite stomak i

grudi prema nebu. Istovremeno pritisnite

desnim kolenom ruku da biste odr`ali

maksimalnu {irinu u kukovima. 

5Podignite levu ruku iznad levog uva,

tako da je dlan okrenut prema podu.

Sada potisnite rebra s leve strane nagore

kako bi se trup izvio u luk i kako biste

istegli ~itavu levu stranu tela. Ponovite

ve`bu i na drugoj strani tela. 
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1Zauzmite polo`aj planine (str. 46). Ra{irite

stopala. Stavite ruke na kukove i izbacite

kukove. 

2Savijte desno koleno do 90º tako da

butna kost bude paralelna s podom.

Koleno treba da bude ta~no iznad ~lanka, a ne

ispred njega. 

3Izdahnite i savijte gornji deo tela u

stranu kako bi rebra s desne strane

bila iznad desne butine. Desni dlan

stavite na pod pored malog

prsta na nozi. 
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I s tezanje  u  stranu u
sto je}em polo`a ju

Parsvakonasana Ova ve`ba pokre}e

butne mi{i}e i budi unutra{nji deo noge,

od prepona do ~lanaka. Na{e

svakodnevno kretanje uglavnom se svodi

na pokrete napred i nazad, a retko u

stranu. Bo~nim istezanjem podstaknite

lateralno razmi{ljanje. 

I N F O R M A C I J E  

POGLED Usmeren u vrh {ake.  

PRIPREMNE VE@BE Polo`aj

ratnika 2, polo`aj trougla.

KONTRAPOLO@AJI Polo`aj

planine i duboki pregib napred.

OLAK[ICE a) Umesto da se

{akom oslonite o pod, oslonite se

laktom o koleno.  b) Dr`ite levu

nadlanicu na dnu ki~me. 

DEJSTVO Prizemljenje,

otvaranje. 

2 5
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5Podignite se iz leve ivice desnog kuka,

iste`u}i rebra tako da se ki~ma i

grudni ko{ iste`u vodoravno, prave}i tre}u

stranicu trougla. 

6Podignite levu ruku

prema plafonu tako

da dlan bude okrenut napred.

Lice okrenite prema nebu. 

7Okrenite se pupkom

nagore.

Otvorite grudi i

osetite kako vam

se spiralni pokret

{iri iz levog kuka

navi{e kroz ki~mu i

S
t

o
je

}
i 

p
o

lo
`

a
ji

 

55

1Iz polo`aja planine (str. 46) zakora~ite

u stranu i ra{irite stopala. Izbacite

kukove i istegnite krsnu kost prema podu

otvaraju}i prednji deo kukova. 

2Okrenite desnu butinu, koleno i

stopalo za 90º ka spolja. Stopalo

druge noge okrenite ka unutra za 15º.

Podignite ruke u visini ramena, a dlanove

okrenite nadole. 

3Udahnite, istegnite se da dah pro|e

nagore kroz teme i kroz vrhove prstiju. 
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Polo`a j  t rougla

Trikonasana Ovaj polo`aj ja~a noge i

razmrdava kukove. Iste`e torzo i otvara

grudi, ~ime omogu}ava dublje disanje. 

nastavlja sve do malog prsta na levoj ruci.

Dok di{ete u ovoj pozi, produ`avajte udah

pove}avaju}i uvijanje tokom izdaha. 

8Zadnji deo tela treba da bude u istoj

ravni. Zamislite kako se zadnjim

delom glave i ramena, kao i zadnjicom,

priljubljujete uz stakleni zid dok izbacujete

kukove. 

9Na kraju udahnite i

dozvolite da vas gornji

deo tela podigne u stoje}i

polo`aj. Ponovite ve`bu sa

iskorakom na drugoj

nozi. 

I N F O R M A C I J E  

POGLED Usmeren u palac podignute ruke.

PRIPREMNE VE@BE Polo`aj planine,

polo`aj kapije, istezanje u stranu u

stoje}em polo`aju.  

KONTRAPOLO@AJI Polo`aj psa s

pogledom nadole, pregib napred sa

opu{tanjem.

OLAK[ICE a) Savijte nogu u iskoraku u

kolenu, a donju ruku stavite na butinu ili

koleno. b) Nadlanicu leve {ake stavite na

krsnu kost u dnu ki~me. Zatim se usredsre -

dite na okretanje levog ramena i otvaranje

levog kuka nagore dok zadnjicu dr`ite

uvu~enu. c) Gledajte ispred sebe ili u pod

ako u predelu vrata ose}ate nelagodnost. 

DEJSTVO O`ivljavanje. 

7

4Izdahnite i

istegnite gornji

deo tela nadesno. Dr`ite

desni kuk u ravni s

ramenima, a desnu

{aku spu{tajte

niz desnu

nogu {to

je ni`e

mogu}e. Dobro razgibane osobe mogu da

spuste dlan na pod iza lista.  

4

s

03_G-YOBI-Livebook-026-055 New_Serb_G/YOBI/Livebook/026-055 New3  2/21/11  10:01 PM  Page 54


