1. Stovésena ant galvos - Sirshasana

Sustiprina kvépavimo ir kraujotakos sistemas, mazina veny iSsiplétima;
Padeda esant inksty ligoms ir viduriy uzkietéjimui;

Skatina gily iSkvépima ir toksiny paSalinimg per plaucius;

Stimuliuoja konkorézine ir pogumbrio liaukas, suaktyvina prota ir visg kiing;
Sustiprina nugaros raumenis;

Suaktyvina smegeny kraujotaka, todél pageréja atmintis ir koncentracija;
Salina nervinius sutrikimus ir nerima;

Pagerina miego kokybe;

Padidina pasitikéjimg savimi.

2. Zvaké - Sarvangasana

~ Palaiko kaklo ir stuburo tvirtuma bei lankstuma;

Stimuliuoja skydliauke, kuri dalyvauja reguliuojant metabolizma, Silumos gamyba, baltymy sinteze,
organizmo augima ir vystymasi, Sirdies ritma ir kraujosptdj, kalcio kiekj kraujyje ir audiniuose;
Mazina veny iSsiplétima;

Masazuoja Sirdj:

Pa3alina raumeny vanguma;

Gydo nemigg ir depresija;

Padeda skausmingy menstruacijy ir kity ginekologiniy problemy atvejais;

Pasalina i$ kraujo toksinus ir pagerina kraujotaka;

3. Pltgas - Halasana
IStempia stuburo raumenis ir raisc€ius, iSlaisvina tarpslankstelinius diskus;

Pagerina maisto medziagas ir deguonj neSancio kraujo atitekéjima j stuburo nervus;
Gydo nugaros bei kaklo skausmus ir sustingima arba padeda jy iSvengti;

Stiprina peciy, nugaros ir ranky raumenis, atpalaiduoja kaklo ir nugaros jtampas;
Stimuliuoja kepenis ir bluznj;

Gydo vir8kinimo sutrikimus ir viduriy uzkietéjima;

Gydo nemigg;

4. Zuvis — Matsyasana

Pasalina kaklo, nugaros ir liemens sustingimag, palaiko stuburo lankstuma;
IStaiso ,apvalios nugaros” kano laikyseng (kdprinimasi);
Sustiprina ir iSvalo kvépavimo takus, padidina plauciy tdrj, gydo astma;
° Stimuliuoja kakle esancias prieskydines liaukas, kurios, alyvaudamos kalcio apytakoje, padidina
kauly tvirtuma ir plastiSkuma;
Stimuliuoja pogumbrio ir konkorézine liaukas;
Reguliuoja nuotaikas ir nuramina emocijas;

5. Lenkimasis j priekj sédint- Paschimothanasana

IStempia visus uZpakalinés kano pusés raumenis ir padidina kluby sgnariy lankstuma;

Tonizuoja visg nervy sistema;

Sumazina padidéjusias kepenis ir bluznj, stimuliuoja kasg ir inkstus;

Stimuliuoja virSkinimo sistema, pagerina jos funkcijas, reguliuoja zarnyno peristaltikg;

Reguliuoja kasos, kuri dalyvauja angliavandeniy metabolizmo ir cukraus kiekio kraujyje reguliavime,
funkcijas.

Gydo urogenitalinés sistemos ligas.

6. Kobra - Bhujangasana

Padidina stuburo lankstuma, taiso jo iSkrypimus;

Tonizuoja ir masazuoja giliuosius ir pavirSinius nugaros raumenis;

Tonizuoja stuburo nervus;

Gydo juosmens ir apatinés nugaros dalies skausmus, kuriuos sukelia nervy Sakneliy uzdegimas;

_ Tonizuoja pilvo organus, antinkscius, kiauSides ir gimda moterims, palengvina menstruacinius
skausmus;




7. Skérys - Salabhasana

Padidina stuburo kaklinés dalies lankstuma;

Stiprina virSutinés nugaros dalie raumenis;

Palengvina apatinés nugaros skausmus ir sédimojo nervo uzspaudimag;
Stimuliuoja virSkinima, pasalino jo vanguma;

Stiprina pilvo sieng;

Stimuliuoja kasg kepenis ir inkstus;

8. Lankas - Dhanurasana

Padidina viso stuburo lankstuma ir palaiko jo elastinguma;
MasaZuoja nugaros raumenis;

Stiprina pilvo sieng ir Salina Sios srities riebalus;

Reguliuoja kasos veiklg ir palengvina diabeto simptomus;
Gydo viduriy uzkietéjimag ir kt. virSkinamo trakto negalavimus;
Apsaugo kojy ir ranky sgnarius nuo sustingimo ir skausmuy;
Gerina kraujotaka;

9. Stuburo sukimas - Ardha matsyendrasana

Palaiko nugaros elastinguma ir stiprina giliuosius nugaros raumenis;

Pataiso peciy atsikiSima, ktprinimasi ir netaisyklingg laikysena;

Tonizuoja ir stimuliuoja simpatine nervy sistema, reguliuoja adrenalino sekrecija;
Stimuliuoja virSkinimo organus, kepenis ir storajj Zzarnyna;;

Reguliuoja tulZies sekrecija;

Stiprina pecius rankas ir rieSus;

Padidina kvépavimo galinguma;

Salina vanguma ir gerina
koncentracija;

Skatina proto ir kiino
pusiausvyra;

11. Lenkimasis j priekj stovint - Padahasthasana

IStempia ir pailgina stubura;

ISmankstina tarpslankstelinius sgnariukus ir padidina nugaros elastinguma;
Gydo sédimojo nervo uzspaudimg ir apatinés nugaros dalies skausmus;
IStempia pakinkliy sausgysles;

Gydo viduriy uzkietéjima;

Suteikia kiinui lengvumo pojuitj;

12. Trikampis — Trikonasana

Tonizuoja stuburo nervus;

Tonizuoja pilvo ertmés organus, suaktyvina virskinimo trakto peristaltikg;
Gerina apetita;

Sustiprina dubens sritj;

Skatina kluby lankstumag

Padeda gydyti depresija;




