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SHIRSHASANA VARIAZIONE 

Eka Pada Shirshasana | Posizione sulla testa con una gamba sola 
 

 Problema / Errore Correzione / Aggiustamento 

1 Tensione agli ischiocrurali / 

Schiena arrotondata 

Predisporre un blocco sotto il piede di appoggio. 
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