ARTI SUPERIORI

1. Circonduzioni dei polsi in senso orario e antiorario.

2. Circonduzioni delle spalle in avanti e all'indietro; inspirare e portare
ambedue le spalle verso le orecchie; con un espiro profondo lasciarle
cadere, rilassando.

3. Intrecciare le mani e portare le braccia tese sulle ginocchia
inspirando; espirare e portare le mani al di sopra delle testa, le
braccia sono tese.

4.  Abbracciarsi: prima con un arto, come se si volesse afferrare la
scapola opposta con la mano; ripetere con |'altro e poi con ambedue
gli arti.

5.  Gomukhasana (versione aereo): afferrare con un a mano il poggia-
testa e sull'espiro tirarlo verso la nuca. Ripetere con I'altro arto.
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