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Utthita Trikonasana (trikona=triangolo asana=posizione) è meglio nota come la
posizione del triangolo. Rientra nel gruppo delle posizioni in piedi. Tale gruppo
ha la funzione di creare nel praticante yoga la stabilità e la forza. Eseguire le
posizioni in piedi è come arricchire un terreno al fine di renderlo fertile e ricco:
col tempo le posizioni più complesse e difficili potranno così germogliare e
fiorire senza sforzo. Si dice che Trikonsana sia una posizione che lavora lavora
sui due aspetti energetici del corpo: quello yin, femminile, lunare e quello yang,
maschile, solare. Nell’esecuzione di questo asana è perciò importante tenere lo
stesso tempo da entrambe i lati del corpo. 
 
Per eseguire la posizione porsi al centro del materassino con i piedi uniti
inspirare e portare mani al torace, espirando divaricare i piedi e aprire le
braccia. 
 
Ruotare il piede destro di 90 gradi. Mantenendo giù la base dell'alluce destro
girare la coscia e il ginocchio della gamba destra in modo tale da osservare che il
centro della coscia, il ginocchio e il piede siano sulla stessa linea. Estendere il
ginocchio sollevando la rotula. 
 
Allungare il lato destro del busto sulla linea della gamba e mantenendo i lati del
torace paralleli tra di loro portare la mano destra sulla tibia destra. La mano
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sinistra allunga verso l'alto per mantenere il torace aperto. Respirare e tenere la
posizione da 30 secondi a un minuto, senza sforzarsi.  
 
Per tornare indietro allungare intensamente la mano sinistra verso l'alto e
ritornare su, riportare il piede destro in avanti e unire i piedi. 
 
Ripetere le stesse operazioni sul lato sinistro. 
 
In questa posizione il corpo viene allungato ed esteso in tutte le direzioni, i
muscoli delle gambe sono tonificati, viene tolta rigidità dalle gambe e dai fianchi,
vengono rafforzate le caviglie e sviluppato il torace. 
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