Posture Yoga

Monte Meru, dinamica 12

Meru Asana

Partenza: posizione Monte Meru.

Inspirando e scivolando in avanti con il corpo assumere la posizione del Cobra 2; la spinta
viene dai talloni ed e necessario inserire il Mula Bandha e chiudere in dentro con una certa
forza i glutei. Al termine dell’estensione e trattenendo il respiro per 3" - 5", ruotare il
capo e la parte alta del tronco verso destra, come per guardarsi i talloni.

Espirando ritornare nella posizione del Monte Meru e ripetere in modo identico eseguendo
la rotazione verso sinistra.

Ripetere da 3 a 6 volte per entrambi i lati.

Controindicazioni: fragilita dei polsi, periartrite scapolo omerale, artrosi avanzata alle
spalle o seri disturbi alle stesse.

Benefici: rispetto alla posizione classica migliora la sincronicita del movimento

complessivo del corpo; affina la consapevolezza dell’'unita psicofisica; favorisce la
purificazione del corpo; rinforza schiena, glutei e spalle.
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