
Skandasana

Categoria

Benefici

Hip opening

Stabilità e mobilità caviglie, ginocchia, anche, rinforzo 
e flessibilità muscoli delle anche e delle gambe

Errori comuni

Collasso caviglia e ginocchio di terra

Posizioni preparatorie

Utkatasana, malasana, prasarita 
padottanasana

Contro-posizioni 

Bhujangasana, setu band hasana

Punto focale

Centro delle pelvi

Posizione dell’affondo laterale


