OSREDNIJI DEL

MACKA

BIDALASANA

[zhodiS¢ni polozaj: Sedimo na petah, z dlanmi na stegnih, hrbet je zravnan in
sprosCen. Sprostimo vrat, ramena, roke. Zapremo o¢i in se osredotogimo na
enakomerno dihanje.

1. Ob vdihu stegnemo roke pred seboj in se z zravnanim trupom dvignemo
na kolena. Delo opravijo samo zadnji¢ne in stegenske misice.

2. Ob izdihu se sklonimo naprej, polozimo dlani plosko na tla in se opremo
nanje. Roke in stegna so postavljene pravokotno na tla: klegimo na vseh
Stirih. Roke so stegnjene. Hrbet uslo¢imo navzgor, kot macka

(macji hrbet). Glava spro$¢eno visi med Siroko razprtimi rameni. Lahko
zapthamo kot jezna macka.

3. Ob vdihu uslo¢imo hrbet navzdol kot konj (konjski hrbet). Trebuh
potegnemo noter. Roke so Se vedno ravne, ramena pa spro$¢ena. Glavo
nagnemo nazaj, pogled usmerimo navzgor, prsni ko§ se razsiri.

4. Vajo ponovimo trikrat.

5. Po zadnjem “magjem hrbtu” iztegnemo roke predse in se dvignemo na
kolena.
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