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2 storie divertenti magnificamente illustrate
per imparare lo yoga
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Un giorno
nella foresta
scoppio una terribile tempesta.

Le PALME

oscillavano per il vento.

TIRYAKA TADASANA
(posizione della palma che oscilla)

BENEFICI: permette I'allungamento dei fianchi,
migliora la postura
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Alcuni rami si

SPEZZARONO.

PADAHASTASANA
(posizione delle mani agli alluci)

BENEFICI: dona concentrazione, migliora I'equilibrio
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Infine arrivarono

i COLIBRI,

che portarono foglie
e petali colorati
per decorarlo.

VARTAKASANA
(posizione del colombo)

BENEFICI: rafforza la schiena,
rende elastiche le spalle
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