Surya Namaskar ~ Pozdrav soncu

m 1. Samasthiti (poloZaj gore). Stojte vzravnano, stopala so skupaj,
2610 zunanji loki stopal naj bodo vzporedni med sabo, teza naj bo
enakomerno razporejena na obe stopali. Roki sta iztegnjeni ob
) telesu, prsti skupaj.

i 2. Razteg navzgor. Z VDIHOM dvignite roki nad glavo, dlani naj se
dotikajo, podaljSajte hrbtenico kot da bi se hoteli s temenom glave
pribliZati nebu. Privzdignite prsnico in sprostite rame. Pazite, da ne
obremenjujete vratnih vretenc in spodnjega dela hrbta. Poglejte
navzgor proti palcem rok.

3. Uttanasana (predklon). Z IZDIHOM se z ravnim hrbtom —tako da se
VDIH z rokami in temenom glave iztegujete naprej - pripognite v predklon.
Ko se ne morete vec pripogibati z ravnim hrbtom, sprostite glavo
proti kolenom. V konénem polocaju bo brada dosegla golenici.
Kolena naj bodo iztegnjena, dlani polozite na tla ob stopala; konice
369 prstov rok in nog so v ravni liniji. Strmite v konico nosu.

4. Z VDIHOM dvignite glavo, vzravnajte hrbet, dlani ali konice prstov pa
naj ostanejo na tleh. Pogled usmerite v Tretje oko.

5. Chaturanga Dandasana (skleca). Zadrzite dih, pokrcite kolena ter
stopite (najprej z eno, potem z drugo nogo) ali skocite (z obema
nogama hkrati) nazaj, tako da so noge iztegnjene in se opirate na
prste nog. Dlani so plosko na tleh pod rameni, prsti so razmaknjeni in
sredinci vzporedni med sabo. Telo tvori od ¢ela do gleZznjem ravno
linijo. Z 1IZDIHOM pokrcite komolce in se spustite v skleco. TeZo
enakomerno razporedite na dlani in prste nog. Ne potiskajte se

5 naprej s prsti nog.

fﬁ?\ﬁ_ﬂ, 6. Bhujangasana (kobra). 1z tega poloZaja z VDIHOM zavzemite poloZaj
: kobre. Uslocajte pretezno prsni predel (dvignite prsnico ¢im vise,

IZDIH

Sl sprostite ramena, vrat naj bo sproséen, brado dvignite) tako da ne
obremenjujete spodnjega dela hrbta. Prsti naj bodo Siroko
. razmaknjeni, sredinci vzporedni med sabo, komolci ob telesu.
6 v 7. Adho Mukha Svanasana (stresica). Z IZDIHOM dvignite boke ¢im

visje in zavzemite poloZaj streSice. Dlani in stopala naj bodo plosko
_—— na tleh; komolci in kolena so iztegnjeni, prsti Siroko razmaknjeni.
Pogled osredotocite v popkovno sredisce in ostanite v poloZaju za 5
globokih vdihov in izdihov.

8. VDIHNITE in zadrzite dih ter skocite ali stopite nazaj v polozaj st. 4.

9. ZI1ZDIHOM ponovno zavzemite Uttanasano oziroma poloZaj st. 3.

10.Z VDIHOM se vzravnajte v polozZaj st. 2.

1ZDIH

11.Z 1ZDIHOM ponovno zavzemite polozZaj gore ali Samasthiti oziroma
stojeci polozaj st. 1 z rokami ob telesu.
OPOMBE:

Ko se je Yogi Bhajan ucil pri svojem UCitelju, so bili Pozdravi soncu tehnika ogrevanja pred krijami kundalini joge. Pozdravi soncu so odli¢no
ogrevanje, izvajamo pa jih lahko s Stevilnimi pozitivnimi ucinki tudi samostojno:

e izboljsanje delovanja srca in cirkulacije e pomoc prebavnemu sistemu
e raztezanje in upogibanje celotne hrbtenice e povecanje pljucne kapacitete
e masazZa notranjih organov e povecanje oksidacije krvi

Uskladite dihanje z gibanjem in ustvarite neprekinjen ritmicni tok skozi celotno zaporedje. Zacnite z vadbo treh krogov in postopoma povecajte
Stevilo ponovitev na pet ali Sest nizov. Ko zavestno vadite, vam redna vadba Pozdravov soncu izboljsa sposobnost izvajanja vseh ostalih jogijskih
poloZajev kot tudi sposobnost uZivanja v njih.
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