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Stresul poate aparea cu foarte mare usurinta in vietile noastre si uneori este dificil sa scapam de el.
Studiile arata ca Yoga scade nivelul de stres, amelioreaza starile de anxietate, imbunatateste flexibili-
tatea si echilibrul si poate reduce inflamatiile din corp. Acestea sunt doar o parte dintre benefi

ciile pe care le ofera, insa doar practicand regulat vei simti cum calitatea vietii tale se va imbunatati.

Daca si tu esti in cautarea unor modaliati prin care sa gasesti echilibrul dintre minte si corp, am
pregatit pentru tine mai jos o serie de 6 posturi potrivite pentru orice persoana indiferent de nivelul de
practica.

De ce ai nevoie pentru aceste practici? Ai nevoie de o saltea de yoga/ izopren sau un covor suficient
de mare, haine lejere si timp alocat pentru tine. Speram ca iti vor fi utile aceste informatii Si iti uram
“Practica usoara!”.

POSTURA USOARA (SUKHASANA) 10 RESPIRATII

Beneficii: Aceasta postura te ajuta sa iti calmeazi creierul si
ofera un sentiment de pace in minte si in corp. Intinde
genunchii si gleznele. Practicarea acestei asane ajuta la

‘ intinderea coloanei vertebrale, iar spatele devine mai puter-
nic si mai stabil. Vei simti ca epuizarea, stresul si anxietatea
te parasesc.

POSTURA COPACULUI (VRKSASANA) 10 RESPIRATII

Beneficii: Aceasta postura iti imbunatateste concentrarea si
echilibrul. intareste articulatiile, muschii picioarelor si ai gam-
belor. Creste flexibilitatea gleznelor, genunchilor si a soldu-
rilor. Intareste muschii spatelui, ameliorand sciatica.
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POSTURA LUPTATORULUI | (VIRABHADRASANA [) 5 RESPIRATII

“ Beneficii: Postura Luptatorului | fortifica muschii bratelor, ai
umerilor, ai picioarelor, dar si pe cei ai spatelui. Tmbunété’;este
capacitatea de concentrare, echilibrul si stabilitatea.
Stimuleaza circulatia sanguina si respiratia. Energizeaza
intregul corp si stimuleaza metabolismul. Relaxeaza atat
mintea cat si trupul.

POSTURA LUPTATORULUI Il (VIRABHADRASANA 11} 5 RESPIRATII

Beneficii: Asemanatoare posturii Luptatorului I, aceasta
intareste picioarele, genunchii si gleznele. Tonifica partea de
jos a spatelui si inlatura durerile din aceasta zona. Deschide
pieptul si ajuta la buna oxigenare a plamanilor. Energizeaza si
ajuta la o mai buna concentrare.

POSTURA DANSATORULUI (VRIKSHASANA) 5 RESPIRATII

‘ Beneficii: Intinde umerii Si pieptul, coapsele, partea inghinala
si abdomenul. imbunatateste postura corpului si echilibrul.
Este o postura care ajuta la imbunatatirea capacitatii de
concentrare, eliberarea stresului si a calmarii mintii.

POSTURA PORUMBELULUI (EKA PADA RAJAKAPOTASANA)
9 RESPIRATII

Beneficii: Imbunétateste functionarea intregului organism, cu g’

precadere al coloanei vertebrale si a pieptului. Creste flexibili-
tatea muschilor de la nivelul zonei inghinale si a tendoanelor
soldurilor. Stimuleaza functionarea nervilor spinali. Mentine
sanatatea vertebrelor cervicala si sacrala.
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