Téma: allé aszandk, nyujtas, erGsités

Eszk6zok (opcionalis): tégla

A gyakorlarsor el6tt bemelegités szlikséges a csipShorpasz és a gerinc bemelegitésével!

— Harcos péz |
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Hatul 1évé 1ab 45 fokban elforgatva, kiilsé talpél
és sarok a talajon — eldl 1évé 1ab combja
parhuzamos a talajjal, térd a nagyujj felé néz
Mindkét labon egyenl§ suly oszlik el

Térd, csip6 nem fordul be

Farokcsont lefelé irdnyul, szeméremcsont és
koldok felfelé

Gerinc hosszu, karok a flilek mellett felfelé
néznek

fejlesztése

- CsipGnyitas, mellkasnyitas

- Talp és boka eré
tudatositdsa

- Lab hatsé izmainak
nyujtasa, vallak nyujtasa

H Asana Instrukciok Jétékony hatas Variaciok
1 Tadasana - Kulsé talpélek parhuzamosak, testsuly - Testtudatossag novelése, | - Kilonboz6 kéztartasok:
— Hegytartas egyenletesen eloszlik a sarkokon és a labujj alatti rossz tartas korrigdldsa o Namaste el6l vagy hatul
parnakon - Foldelés, gyokércsakra o Tehénarc
&3 - Sarok, térd, labszar, Gl6csontok egy vonalban erdsitése, , két [dbon o Pélmafa
M helyezkednek el allas” érzése
- Farokcsont elGre és lefelé torekszik; keresztcsont
\ és gerinc mélyen a testben, gerinccel nyujtézz
i felfelé
- Vallakat egy vallkorzéssel hatra csavarjuk, egy
vonalban helyezkedjen el a sarokkal és a csipével
- Lapockdk Ossze és lefelé irdanyulnak
- Fejtet6 felfelé torekszik, all lefelé-befelé billen
- Kezek a test mellett, hdnaljzar, tenyerek
egyenesek, ujjak zarva
2 Virabhadrasana | - Terpeszallasbdl kifordulunk az egyik oldalunkra - Erénlét, alloképesség - Kilénb6z6 kéztartasok:

o Namaste el6l vagy hatul
o Tehénarc
- Konnyitések:
o egyik kezet hatul a combon
megpihentetni
O magas vérnyomas esetén
nem nézink fel
o CsipGszéles terpesz
- Nehezitések:
o Csavaras a kezekben
o Két sarok egy vonalban
helyezkedik el
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3 Virabhadrasana Il
— Harcos péz Il

A

Labak terpeszben, elsé lab a matrac hosszabbik
oldaldval parhuzamos, a hatsé lab 90 fokban
elforgatva

Kilsé talpél és sarok a talajon, testsuly
egyenletesen oszlik el mindkét labon
Behajlitott 1ab combja parhuzamos a talajjal
Térd, csip6 nem fordul be, nem esik el6re
Farokcsont lefelé térekszik, magunk ald huzzuk
Kezek vallmagassagban, oldalsd tartasban
megfeszitve, kézujjak nyujtva, honalj aktiv

ErGnlét, alléképesség
fejlesztése

Csip6nyitas, mellkasnyitas
Talp és boka eré
tudatositdsa

Lab hatsé izmainak
nyujtasa, vallak nyujtasa

- Kilénbo6z6 kéztartasok:
o Namaste eldl vagy hatul
o Tehénarc

- Konnyités: karok a csipén
maradnak

- Nehezitések:
o Dinamikus variacio, pl.

karkorzés

o Békés harcos pdz, lasd #4

4 Viparita Virabhadrasana
— Békés harcos poz

I

Virabhadrasana Il mint kiindulé péz

Belégzésre az eldl 1évé labbal megegyez6 kezet
felemeljiik, enyhén hatra nydjtézunk

Gerincet megnyujtjuk, enyhe hatrahajlas, tekintet
a leveg6ben

A hatul 1évé labbal megegyez6 kéz a labat érinti,
de nem tamaszkodik erével ra

Csip6nyitas, mellkasnyitas
Talp és boka eré
tudatositdsa

Lab hatsé izmainak
nyujtasa, vallak nyujtasa
Szabadabba teszi a
légzést

Energetizdlja a testet

Koénnyités: Virabhadrasana ll-ben
maradni

5 Trikonasana
— Haromszog tartas

f

Labak terpeszben, els6 1ab a matrac hosszabbik
oldalaval parhuzamos, a hatsé lab 90 fokban
elforgatva

Talpak aktivak, testsuly egyenletesen oszlik el
mindkét ldbon

Kezek vallmagassagban, , oldalsé tartasban
megfeszitve, kézujjak nyujtva

Oldalhajlas csip6bdl (nem derékbdl) torténik
Torzs oldalai hosszuak, nyak hosszu, a gerinc
folytatasa

Erénlét, alloképesség
fejlesztése

Csip6nyitas, mellkasnyitas
Talp és boka eré
tudatositdsa

Lab hatsé izmainak
nyujtasa, torzs oldalanak
nyujtasa, vallak nyujtasa
Hajlékonysag novelése
Hatfajas csokkentése

- Konnyités:

o tégla hasznalata
el6rehajlasnal (nem kell a
talajt érinteni) vagy labszar
vagy boka érintése

O magas vérnyomas esetén
nem nézunk fel, kezet
csipGre tehetjik felfelé
nyujtas helyett

- Nehezités:
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Az eliilsé labbal megegyez6 oldali kéz a talajt
érinti, a masik kar felfelé iranyul

o Csavart hdromszogtartas:
ellentétes kezet vissziik a
kiilsé talpélhez,
torzscsavaras

Uttita Parsvakonasana
— Jiterjesztett szOgtartds

Labak terpeszben, elsé 1ab a matrac hosszabbik
oldaldval parhuzamos, a hatsé lab 90 fokban
elforgatva

Kezek oldalsé kozéptartdsban, majd kilégzésnél a
behajlitott Iab felé hajolunk

Labbal megegyez6 oldali kezet a kiilsé talpélhez
helyezzilik, masik kéz nyudjtva a fll mellett, aktiv
Lapockdkat egymas felé huzzuk

Mellkas, csipd, vall egy vonalban helyezkednek el
Talpak aktivak, testsuly egyenletesen oszlik el
mindkét ldbon

Behajlitott 1ab combja parhuzamos a talajjal

- Test teljes hosszat
megnyujtja

- Noveli a tidSkapacitast

- Javitja az emésztést

- Csokkenti a zsirszovetet a
csip6n és a hason

- Konnyitések:

o tégla haszndlata
el6rehajlasnal (nem kell a
talajt érinteni)

o Koényokkel a combot
érintjlik, alkar parhuzamos a
talajjal

Ardha Chandrasana
— Félhold tartas

Trikonasandabol vessziik fel ezt a pdzt

Kézujjak a talajon, hatso labat félholdba emeljik
Talpak, labizmok aktivak — ha elég stabil a
tadmaszto lab, akkor kinyujtjuk

Torzs oldalai hosszuak, nyak hosszu, a gerinc
folytatasa

- Er6siti a torzsizmokat
- Mellkasnyitas, csip6nyitas
- Testi-lelki egyensulyt

erésiti
- NGi energidkat erdsiti,
atmozgatja

- Konnyitések:

o tégla hasznalata
el6rehajlasnal (nem kell a
talajt érinteni)

o Felll |évé kéz csipén
maradhat

o Tekintet a talaj felé

o Kiemelt 1ab falra helyezése

Sarokiilésbdl kiindulva megnyujtjuk a gerincet, a
hasat és kilégzéssel a homlokot a talajra
helyezziik

- Nyugtatja a tudatot és a
gerincidegeket

- Ellazitja a derék és hat
izmait

- Kezek a homlok alatt vagy el6re
engedett karral pihennek
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- Karok a labszar mellett felfelé néz6 tenyérrel
pihennek vagy a homlok ald is helyezhetjik 6ket

- Térdek lehetnek enyhén nyitva,
tobb teret hagyva a

- Vallakat ellazitjuk, a talaj felé engedjik bordakosarnak
9 Adho Mukha Svanasana - Babapdzbdl hatratoljuk a testsulyt a labak felé, - Gerinc nyUjtasa - Konnyitések:
— Lefelé néz6 kutya kinydjtjuk a labakat - Gerinc-csipd és csip6- o Lépegetés a labakkal
) - Ul8csontok az ég felé torekszenek, gerinc és tdrzs labak kapcsolatanak o Hajlitott térd
¢ oldala hosszu visszadllitasa o Sarok a falhoz tdmasztva
[ - Tenyerekkel féldellink, csuklén és ujjak alatti - Segit megérezni a o Tégla atenyér ala
Q parnakon is eloszlik a suly csonterdt - Nehezitések:
- Risztot a sarok felé, sarkokat a talaj felé toljuk - Stimuldlja az o Egyik Iab kiemelve
(nem kell leérnie a talajra) idegrendszert o Labkorzés

o Egyik kézzel megérintjik az
ellentétes bokat,
torzscsavaras

H#2-#7 ismétlése a masik oldalon

#8-#9 ismétlése, majd relaxacid: savasana
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