Kpusa - Komnaekc 3a rpbbHaKka ¢ Apa(x)a MartcueHpgpacaHa
(Kriya - Spinal Set with Ardha Matsyendrasana)

NES 1. Apa(x)a MatcueHgpacaHa (Ardha-Matsyendrasana)
' ' - yCyKBaHe Ha rpbbHaKka. CegHeTe B s1ecHa nosa,
KpbCTOCaWTe AECHMA KPaK HaZ NABOTO KOAAHO. /laBaTa
pbKa AOCTUra A0 BbHLLIHATA CTPaHa Ha AEeCHWUA KpaK U
XBalla AECHMA KPaK UK TNe3eHa, YCYKBa ce rpbbHauHun
cTbn6 1 WKATa, 3a Aa norneaHeTe npes AACHOTO Pamo.
CeaHeTe paBHOMEPHO BbPXY 3a4HUTE YaCTU U APbKTE
rpbOHAYHMA CTHN6 HaNbAHO NPaB. 3ano4YHeTe 02HEHO
JuwaHe 3a 6 MUHYTU. BauwwualiTe, 3aapbiKTe,
nsabpnante MynbaHoxa v ce otnycHete. CMeHeTe
pbLieTe U KpakaTa u nosTopete. Cnes ToBa ce oTnycHeTte
C NPOAB/IKUTENHO, AbNOOKO AMILaHE 33 2-3 MUHYTHU.
KonkoTo no-gbaro octaBaTte B No3aTa, TO/IKOBa No-
NNECHO € Aa ce NOAABbPIKA.

2. B siecHa rno3a, npoTerHeTe pbLeTe NPaBoO BCTPAHY,
pbueTe B [uaH mydpa. C oecHeHO duwaHe NoBAUranTe u
CNycKalTe B gMaroHan nocnenoBaTenHo pbuete 6aBHO
(8 - 12 BAMWIBaAHWA 33 ABUKEHME) 32 6 MUHYTH.

3. Mlo2za mydpa. CepfHeTe B 1030 10MOC UNW B 1€CHA
no3sa (Siddhasana) v cnycHeTe rnasaTa 40 3eMmATa,
npenanTankm pbueTe BbB BeHepuH 3axBaT 3a4 ropba.

MaHTpyBainTe:
EK OHr Kap Ek Ong Kar
Car Ham Sat Nam

Cupwu Ya Xe(i1) Nypy Siri Wahe Guru

3a 5-11 muHyTH, KaTo n3abpnate 3-Te KAOYANAKN U
nsguraTe eHepruaTa no rpbbHaka.

KomeHTapum: ToBa e 0T/IM4HA NOArOTOBKA 33 MeAUTaLMS, 3aLL0TO YBeMYaBa KpbBOObpaLLeHNETO Ha
rpbbHauyHMA cTbNb M u3gura KyHaanuHu eHepruaTa. YCyKBaHeTo Ha rpbbHaKa ce NpaKTUKyBa 3a
nosiyyaBaHe Ha Cuaxu (cynep-ecTecTBeHu CUAK), U TOBaA € A06BP HauMH 33 0CBOHOXKAaBaHe Ha
rpbOHaYHMA CcTHNO.

BTopoTo ynpakHeHne oTBapA CbpAeyHaTa Yakpa, a TpeToTo BKapBa KyHAanMHW eHepruaTta B
rpbOHaYHMA CcTHNO.
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