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Pozdrav soncu (v sanskrtu Surya namaskar) je sklop vaj sestavljen iz zaporedja 12
asan (telesnih poloZajev), ki tekoce prehajajo druga v drugo in so usklajene z
dihanjem. Je odli¢en nacin, da ohranite telo zdravo in v formi.

Vaje lahko naredite veckrat na dan, kot premor med ucenjem.

Je odli¢en nacin, da se prebudite in recete dobro jutro vsaki vasi misici. Vadba nekaj
ciklov pozdrava soncu zjutraj prebudi vase telo, ga pretegne, ogreje in vzpostavi
miSi¢ni tonus za cel dan. Odlic¢en je tudi zato, da prepoznate svoje omejitve. Zjutraj
nase telo namrec Se ni »pregneteno, je nekako »hladno«, torej manj gibljivo kot
sredi dneva ali zvecer. Telo se mora Se ogreti, zato bodite nezni s seboj.

Pozdrav soncu je ucinkovita protiutez sodobnemu, pretezno sedecemu nacinu
zivljenja. Aktivira celotno telo, raztegne vse okoncine in hrbtenico, misice, kite in
vezi. To so vaje za celotno telo vklju¢no z notranjimi organi. Telo postane misicasto in
mocno. Okrepi se dih in izboljsa se drza.

Nazorno je prikazan na spodnji povezavi. Priporoam, da delate po teh navodilih vsaj

na zatetku ).

https://www.youtube.com/watch?v=ERcYpPfuDnU
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