
1. Stovėsena ant galvos - Sirshasana

Sustiprina kvėpavimo ir kraujotakos sistemas, mažina venų išsiplėtimą;
Padeda esant inkstų ligoms ir vidurių užkietėjimui;
Skatina gilų iškvėpimą ir toksinų pašalinimą per plaučius;
Stimuliuoja konkorėžinę ir pogumbrio liaukas, suaktyvina protą ir visą kūną;
Sustiprina nugaros raumenis;
Suaktyvina smegenų kraujotaką, todėl pagerėja atmintis ir koncentracija;
Šalina nervinius sutrikimus ir nerimą;
Pagerina miego kokybę;
Padidina pasitikėjimą savimi.

2. Žvakė - Sarvangasana

Palaiko kaklo ir stuburo tvirtumą bei lankstumą;
Stimuliuoja skydliaukę, kuri dalyvauja reguliuojant metabolizmą, šilumos gamybą, baltymų sintezę,
organizmo augimą ir vystymąsi, širdies ritmą ir kraujospūdį, kalcio kiekį kraujyje ir audiniuose;
Mažina venų išsiplėtimą;
Masažuoja širdį:
Pašalina raumenų vangumą;
Gydo nemigą ir depresiją;
Padeda skausmingų menstruacijų ir kitų ginekologinių problemų atvejais;
Pašalina iš kraujo toksinus ir pagerina kraujotaką;

3. Plūgas - Halasana
Ištempia stuburo raumenis ir raiščius, išlaisvina tarpslankstelinius diskus;
Pagerina maisto medžiagas ir deguonį nešančio kraujo atitekėjimą į stuburo nervus;
Gydo nugaros bei kaklo skausmus ir sustingimą arba padeda jų išvengti;
Stiprina pečių, nugaros ir rankų raumenis, atpalaiduoja kaklo ir nugaros įtampas;
Stimuliuoja kepenis ir blužnį;
Gydo virškinimo sutrikimus ir vidurių užkietėjimą;
Gydo nemigą;

4. Žuvis – Matsyasana
Pašalina kaklo, nugaros ir liemens sustingimą, palaiko stuburo lankstumą;
Ištaiso „apvalios nugaros“ kūno laikyseną (kūprinimąsi);
Sustiprina ir išvalo kvėpavimo takus, padidina plaučių tūrį, gydo astmą;
Stimuliuoja kakle esančias prieskydines liaukas, kurios, alyvaudamos kalcio apytakoje, padidina
kaulų tvirtumą ir plastiškumą;
Stimuliuoja pogumbrio ir konkorėžinę liaukas;
Reguliuoja nuotaikas ir nuramina emocijas;

5. Lenkimasis į priekį sėdint- Paschimothanasana

Ištempia visus užpakalinės kūno pusės raumenis ir padidina klubų sąnarių lankstumą;
Tonizuoja visą nervų sistemą;
Sumažina padidėjusias kepenis ir blužnį, stimuliuoja kasą ir inkstus;
Stimuliuoja virškinimo sistemą, pagerina jos funkcijas, reguliuoja žarnyno peristaltiką;
Reguliuoja kasos, kuri dalyvauja angliavandenių metabolizmo ir cukraus kiekio kraujyje reguliavime,
funkcijas.
Gydo urogenitalinės sistemos ligas.

6. Kobra - Bhujangasana
Padidina stuburo lankstumą, taiso jo iškrypimus;
Tonizuoja ir masažuoja giliuosius ir paviršinius nugaros raumenis;
Tonizuoja stuburo nervus;
Gydo juosmens ir apatinės nugaros dalies skausmus, kuriuos sukelia nervų šaknelių uždegimas;
Tonizuoja pilvo organus, antinksčius, kiaušides ir gimdą moterims, palengvina menstruacinius
skausmus;



7. Skėrys - Salabhasana
Padidina stuburo kaklinės dalies lankstumą;
Stiprina viršutinės nugaros dalie raumenis;
Palengvina apatinės nugaros skausmus ir sėdimojo nervo užspaudimą;
Stimuliuoja virškinimą, pašalino jo vangumą;
Stiprina pilvo sieną;
Stimuliuoja kasą kepenis ir inkstus;

8. Lankas - Dhanurasana
Padidina viso stuburo lankstumą ir palaiko jo elastingumą;
Masažuoja nugaros raumenis;
Stiprina pilvo sieną ir šalina šios srities riebalus;
Reguliuoja kasos veiklą ir palengvina diabeto simptomus;
Gydo vidurių užkietėjimą ir kt. virškinamo trakto negalavimus;
Apsaugo kojų ir rankų sąnarius nuo sustingimo ir skausmų;
Gerina kraujotaką;

9. Stuburo sukimas - Ardha matsyendrasana

Palaiko nugaros elastingumą ir stiprina giliuosius nugaros raumenis;
Pataiso pečių atsikišimą, kūprinimąsi ir netaisyklingą laikyseną;
Tonizuoja ir stimuliuoja simpatinę nervų sistemą, reguliuoja adrenalino sekreciją;
Stimuliuoja virškinimo organus, kepenis ir storąjį žarnyną;;
Reguliuoja tulžies sekreciją;

10.1 Varniukas - Kakasana arba 10.2 Povas - Mayurasana
Stiprina pečius rankas ir riešus;
Padidina kvėpavimo galingumą;
Šalina vangumą ir gerina

koncentraciją;
Skatina proto ir kūno

pusiausvyrą;

11. Lenkimasis į priekį stovint - Padahasthasana

Ištempia ir pailgina stuburą;
Išmankština tarpslankstelinius sąnariukus ir padidina nugaros elastingumą;
Gydo sėdimojo nervo užspaudimą ir apatinės nugaros dalies skausmus;
Ištempia pakinklių sausgysles;
Gydo vidurių užkietėjimą;
Suteikia kūnui lengvumo pojūtį;

12. Trikampis – Trikonasana

Tonizuoja stuburo nervus;
Tonizuoja pilvo ertmės organus, suaktyvina virškinimo trakto peristaltiką;
Gerina apetitą;
Sustiprina dubens sritį;
Skatina klubų lankstumą
Padeda gydyti depresiją;


