Nyugtatd, stresszmentesitd gyakorlas

0. Rahangolédas

Cél: figyelem vezetése, befelé forditasa.

0.1. UI§ testhelyzetben természetes légzés megfigyelése: orron, majd kéldéken, végiil
egyszerre a kettd.

0.2. Légzésfigyelés: teljes j6galégzés.

0.3. Sankalpa megfogalmazdasa

0.4. Alégzés ismételt megfigyelése.

Ezt kihagyhatod, ha minden nap csindlod a légz8gyakorlatodat.

1. Bemelegités

(l6 helyzetben lentrdl felfelé:
1.1. Labujjgyakorlat [

1.2. Boka: spicc-pipa [ . ;
1.3. Térd: felhtz-kinydjt Ji_. de8)

1.4. Csip8: nydijtott (ilésben a talp felhtiz'és vissza /;

1.5. Kényelmes (ilés, 2 térd megfog, domborit-homorit

1.6. Oldalra hajlitas yé\,

1.7. Kéz az ellentétes oldali térdre helyez, hatranéz és visszafordul (gerinccsavards)
1.8. Nyak: fej eldre billent, tarkd felfelé nyuijtézik, majd vissza k.h.be

1.9. Fej fordit Jra Bra légzésszinkronnal

1.10. Fej Iégzésszinkronnal oldalra billent

1.11. Vallratartassal karkdrzés, konydkek dsszetartanak

1.12. Kényék nyujt-haijlit

1.13. Csukld 6sszekulcsol és kordz

2. Aszanak

2.1. Térdel6tamaszban farokcsontot lehuzva a hat domborit - kilégzés ﬁ !——-—Io
Mardzsaridszana (macskapdz) —

2.2. Térdel6tamaszba visszatérés, hit egyenes, mellkas széles — belégzés

2.3. Sasankdszana [ adhé mukha virdszana - kilégzés, belégzés ==
2.4. Adhé-mukha-svanaszana (lefelé nézé kutya) s

2.5. Vadzsraszana (sarokiilés) L

2.6. Pascsiméttdndszana ((ilésbél el6redontés) &

2.7. Dzsanu sirsdszana (térd-fej péz) —5

~~~mmmmr (gyakorlds vége lehet itt) ~d~~~~~~

2.8. Baddhakdndszana (cipészpdz, pillangdiilés)

2.9. Kis jégahid ~.-1

~~~mmmnn~ (gyakorlds vége lehet itt is) ~~~~~~~~

2.10. Haldszana (ekepdz)* [~ oc)

2.11. Szdlamba szarvdngdszana (gyertyaallas)*

2.12. Haldszana (ekepdz)*

2.13. Térdeket mellkashoz hizva gordiiliink jobbra-balra  d=t.
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2.14. Fekv@ gerinccsavards QT.:&&_J

3. Savaszana
A gyakorlas végén legaldbb 3 hosszd, teljes j6galégzésen &t pihenj meg.
Tudatositsd a sankalpadat.

*Mentrudcidkor ezeket a pézokat nem csinaljuk!

Kellemes gyakorlast! :)
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