Gerincterapias jéga tanfolyam aszana magyarazat
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com

Gerincterapias joga tanfolyam aszana jegyzet

A jegyzetben szerepl6 aszandk szintje kezd6 és kozéphaladad. Kérlek csak utana gyakorold 6ket
onalléan, ha joga tandrral megbeszélted, melyek azok az aszanak, melyek szintednek és
egészségiigyi dllapotodnak megfelelSek, a sériilések elkeriilése véget.

A) Bemelegités I.
1) Gerinc bemelegitése

e Gerinc nyujtas, kéz kulcsolas
Konyok, csukld egyenes, csigolydk tdvolodnak egymastdl
keresztcsont testben, tl6csontok talajba furva

e Gerinc korzés

e Oldal hajlas

e Gerinc csavaras, dinamikus, statikus
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e Napraforgd

e El6rehajolas, kéz kulcsolas

2) Vall bemelegitése

e Vall csavar $

e Vall korzés 1,2 —

e Vdltott majd dupla véllfelhuzas

3) Nyak bemelegitése

o Nyakkorzés
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e  Pingvin nyak &

o Teknds nyak

e Oldal nyak (fal vall)

e all hénalj, nyak hatso része

B) Mardzsari bemelegités

e Baba pdz &
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Dinamikus mardzsari

Egyensulyozas 1,2

Gerinc csavards, teljes csavards & ( .

Gerinc testbe, oldal ‘

Hernyé & &

8 pont tartas, 1 |abas
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e Halado 8 pont

C) Csip6horpasz és csipd koriili izmok fokozottabb nyujtasa
1) Lovaglé tartas (l. nehézség) (6-9 légzés)
Variaciok:

e Mozgd

e Statikus: Kezek: Fej folott csukld fogds, Hatul kulcsol, Fej folott

konyok fogas

Mire j6: megnyujtjuk csip6 horpaszt, alkalmazzuk gyokér és csipd zérat,
megnyujtjuk csipd koridli izmokat, vall kordli izmok megnyujtasa, mellkas
nyitas, mellkas atlélegzése, gerinc és keresztcsont mélyen testbe, test eliilsé
és hatso része kozotti 6sszhang megteremtése (test eliilsé részével felfelé —
szeméremcsont, kéldok, szegycsont) hatso részével lefelé torekedi

Mikor ne: térd fajdalom esetén a Lovagld tartas helyett HGs pdz |

(Virabhadrasana I) végezziik. -
=
J‘

2) Harant izom nyujtasa (1.)
Fékusz: Ul6csontok hatrafelé, pipal elél 1évé talp, egyenesits térdet
amennyire lehetséges

Mire jo: harant izom és csipd korili izmok nyujtasa, gerinc egyenesitése
Mikor ne: térd fajdalom

3) Csip6horpasz nyitas és falas csip6horpasz nyitas (11.) (9 légzés) -
Mire j&: csip6horpasz izom nyujtasa, négyfejli combizom nyujtasa

Mikor ne: térd fajdalom (ilyenkor alabbi kett6t és ne térdre terhelj)
Helyette: alkaros csipGhorpasz nyitas




Gerincterdpids joga tanfolyam 4szana magyarazat
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com

é 8

1
|

4) Guggolas variaciok (Malasana) (11.) (9 légzés)
Variacidk:

o Alap

e El6re hajlas

e (Csavar (esetleg kéz hurok)
Mire jé: csip6 korili izmok nyudjtdsa, Ul6csontok hangsulyozdsa helyes
Uléshez, talpazat és riiszt intelligencidjanak ndvelése, medencealap és gyokér
csakra erdsitése, emésztés javitdsa
Fokusz: emeld talp belsd arkat, sarok legyen leszoritva (takaré ala, ha nem ér
le), vadli kozeledik combhoz, medencealap erés, keresztcsont a testbe,
mellkas nyilik

Mikor ne: térd illetve derék fajdalom, sérv esetén $
Helyette: fél guggolds (Figyelem talpakon, térd hatsé része, csip6horpasz és
Ul6csont)

D) HaterdGsités
1) Gyorstuszas (1.) $
Id6: 2-3 X 40mo- 1p

Mire j6: teljes hat bemelegitése, erésitése (homlokot megpihentetheted a foldon, |
hogy nyak hatsé része ne fesziljon) : '
Helyette: ha valaki nagyon merev, akkor kezdheti hason fekvé valtott kéz lab

emeléssel (2-3 X 20 kor) 7
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2) Kobra variacidk (1.) (6 légzés) s
Varidciok:
e Dinamikus
e Statikus: Alap, Szfinx, Kezek hatul kulcsol
Mire j6: csip8, combok foldelésének megérzése, gerinc nyujtas, gerinc mélyen a
testbe, mellkas nyitas, hat izmok bemelegitése, emésztés javitasa
Fokusz: foldelés csipbvel, farok csont sarkak irdnydba, csip6horpasz fold felé, vallak tavolodnak a fiilektél,
felkar test mellett, lapockdk 6ssze és lefelé, fej bubbal nyujtédzunk, nyak hatsé része hosszu, a mellkas
hasonlitson egy kobra mellkashoz

3) Pillangé (1.)

Id6: 2-3 X 12-15

Mire j&: fels6 hat nyujtasa

Fokusz pontok: lapockak dssze és szét, mellkas elemelése

4) Saska (I.) $
Id6: 2-3 X 30 mp

Mire jo: derék erdsitése

Fokusz pontok: comb t6bdl és ne térdbél emeld ldbakat, bels6 térd kozelitsen
egymashoz

5) Kis hid (I.)
Id6: 2-3 X 30-40 mp. $
Mire jo: derék és |ab hatsd izmainak erésitése

Fokusz: vallak kicsavarva és talajtdl eltoljuk felsé testet, pipal lab és sarkakat
leszoritjuk, medencét emeljlik és csip6horpaszt toljuk ég felé

6) Csip6 és medencealap erdsitése (l.)
Id6: 4 X 21

Variacidk: Kotél a térdek ald

Mire jO: csipbd és medencealap erGsitése
Fokusz pontok: comb teteje, far izmok alja

E) Lefelé néz6 kutya sorozat (Adho Mukha Svanasana)
1) Lefelé néz6 kutya (1.) (9 légzés, de lehet 1-2 perc is)
Variacidk: Hajlit térd
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Mire j6: comb felsé részének megnyujtasa a helyes liléshez, csipd korili izmok és lilGcsontok rogzitése,
Glécsontok hangsulyozasa, riiszt boka felé, gerinc nyujtdsa
Fokusz: fuldelliink kéz és |abujj alatti parndkkal, Lapockdk szét és a csip6 felé
iranyitva, hdnalj er6s, mellkas nem combok, hanem ldbak felé, hosszu a has

2) 1 labas lefelé néz6 kutya (1.) (9 légzés)
Variacidk:

o 113ab egyenesen megemel felfelé, csipd csontok fold felé néznek, ahogy
ldbakat toljuk folfelé, combot lefelé igy képeziink zarat, nagylabujj befelé
forditva

e Skorpid: Hajlitjuk felemelt 1ab, két csipécsont egymads fliggblegesen egy
vonalba, sarok kozelit fenékhez, vallak maradnak alap helyzetben

e Egyensulyozas: Ellentétes kéz Iab elemelése talajrol

Mire jo: csipd korili izmok tudatositdsa, megnyujtdsa comb izmainak
tudatositdsa, testrészek kozotti koordindcié és stabilizacid megteremtése,
sulypont elosztas és gravitacié megtapasztalasa

Fokusz: foldelés, Ul6csont hangsulyozdsa, kiilsé bokak parhuzamosak, nem
csusznak befelé, csip6 horpasz aktiv il6csont felé tolva

Mikor ne: Csukld fajdalomnal évatosan, ilyenkor dtmozgatni kezeket

Helyette: Fal tamasztds derékszogli gerinc nyujtas /
Behajlitott Iabu Uttanasana

3) Csipd korzés lefelé nézé kutyaban (1.)

d6:2X2X4
Mire j&: csip6 korili izmok megdolgoztatasa, test izmainkat koordindlasa
Fokusz pontok: csip6 kordli izmok tudatositasa, hasznalata, hogy ne derekat $

terheljiik, ne abbdl mozogjunk
Helyette: All6 egy ldbas csip8 kdrzés (all6 dszandknal)

4) Kis hullam (1.) — Nagy hullam (l1.)
Id6: 6-7X

Mire j6: «csip6 és gerinc egyitt $ ¢
mikodésének tudatositasa, gerinc
atmozgatasa

Fokusz: foldelés, torzs izmok tartasa,
gerinc hulldmzasa
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5) Alkaros lefelé nézé kutya (1.) (9 légzés) r $ ‘w
Variacidk: térd hajlitva |
Mire jé: vall nyujtas, csips stabilizalas
Fokusz: alkarok parhuzamosak, fejjel torekedjiink
felkarok hata mogé

Helyette: allo falas konyokos vall nyujtas

F) ErGsités

1) Deszka variaciok (1.) ’ ‘
Id6: Statikus 2-3 X 40mp — 1p / Dinamikus 2-3 X 40 mp, térd kdnyok 2-3 X 8-12
Variaciok:

e  Statikus

e Dinamikus: Futds, Térd konyok (ugyanaz és ellentétes)
Mire jé: boka, csukld, kéz, 1ab, vall és torzsizmok erdsitése
Fokusz: csipd zarak megtartasa, torzs korli izmok megtartasa

¢ ¢ ?

2) Alkaros deszka hullam (Il.)
1d6: 2 X 6-7 ¢ ﬁ ¢
Mire jo: gerinc tudatos mozgatasa, letapadasok
oldasa

Fokusz pontok: csipé és gyokér zar, finom |
mozdulatok
Helyette: mardzsari hullamok

3) Oldal deszka (Vasisthasana) (l.) $
Id6: 2 X2 X9 légzés
Variaciok:

e Alap

o Alkaros

e Egyik |4b telitalpon térd hata mogé
Mire j&: vallak, torzs, labizmok erGsitése
Fokusz: pipalnak talpak, ldbak hatsé részének
bekapcsolds, csipé horpasz eldre tolasa, csipb
csontok flggblegesen egymas alatt, felett,
gerinc mélyen a testben, bordak rogzitése,

honalj stabilizalasa, nyak hatso része hosszu

4) Delphin (1.)
Id6: 2-3 X 12- 15
Mire jo: Vall er6sités (torzs erdsités)
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G) All6 sorozat

1) Ek 1 kép (1.)

Id6: 2 X 6-7

Mire j&: gerinc atmozgatdsa, csip6, labak stabilitasa

Fokusz pontok: labak és csipd stabilitas, hatrafele is hajoljunk, ne csak el6re

2) Haromszo6g gerinc atmozgatas terpeszallasban (1.)
Id6: 2 X 4-5
Mire jo: Lab csipd stabilitas, gerinc 4tmozgatas

3) Lasszo (l.)

Id6:2X 4

Mire jO: csipd stabilitas, gerinc 4&tmozgatas
Fokusz: foldelés, lendiilet

4) Gerinc csavaras terpeszallasban (l.)
Id6: 2 X 6 légzés
Mire jo: gerinc melletti idegek élénkitése

5) Nagypapas hatra hajlas (1.)
Id6: 2 X 9 légzés

10
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Mire jo: hosszabb allas, Glés utdn mindig
Fékusz pontok: figyelni nehogy megszédiilj, sarkakkal foldelés, labak hatsdé részének
bekapcsoldsa, keresztcsont testbe, mellkas nyitas, konyokok hatul 6ssze

6) Szék tartas (1.) (9légzés)
Variaciok:
e Alap

o Labujjhegy

e Csavar
Mire jo: labak és csipd intelligencidjanak novelése, zarak alkalmazasa,
gerinc nyUjtdsa 4s atmozgatdsa
Fokusz pontok: foldelés talpakkal, két térd zar, keresztcsont a testbe
Mikor ne: ha magas vérnyomas kezek oldalsé mellsé tartasban, gerinc sérv
dvatosan

7) Szék tartas, el6re hajlas gerinc nyujtas (1.) (9 légzés)
Mire j&: csipd stabilitas, gerinc nyujtas
Fokusz pontok: foldelés labakkal, csipével

(
i
X

q
'8
E

8) Falas egyszerii hatra hajlas (1.) (9 légzés)
Mire jO: testrészek koordinalasa, irdnyok megtapasztalasa

Fokusz pontok: sarkakkal foldelni, labak hatso részét bekapcsolni, keresztcsont és i‘ derék
egyszerre mozog, mellkas nyit, alsé has és alsé hatizom 6sszhangja, test elilsé része
felfelé, hatso része lefelé

9) Uttanasana (l.) (9 légzés)

Variacidk: Ha nehéz akkor hajlitsuk ladbat, de derék ne legyen domboru /

kilenghetilink jobbra balra kezek konyok tartasban = s

Mire jo: gerinc nyujtasa, lab hatso részének megnyujtasa,

Fokusz: tGl6csontok felfelé, kifele a testbél, sarkakkal féldelni, labujjakkal
nem kapaszkodni, csip6 kils6 éleinek tudatositdsa, fej l6gatasa, hogy fej
sulya nyujtsa gerincet

Mikor ne: magas vérnyomas, gerinc sérv

Helyette: fal tdmasztés derékszogli gerinc nyljtas (kép lefelé nézé
kutyanal)

10) Falas uttanasa (l.) (91égzés)
Mire j6: UlS csontok tudatositasa helyes iléshez
Fokusz pontok: sarkak lenyomasa, tl6csontok felfelé és falba iranyitasa

11
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11) 1 labas csip6 korzés variaciok (1.)
Id6: 2 X 2 X 4 majd statikusan 6-7 1égzés minden irdany
Varidciok:

e Dinamikus

e Statikus: EISI kulcsol, oldalt megtart
Mire jo: lab stabilizdlasa, egyensulyozds, csipd korili izmok
nyujtasa és tudatositdsa
Fékusz pontok: talpak, nagyldbujj alatti pdrna, csip6 korli
izmok, tGl6csont

12) Fa p6z Vrksasana (l.) (9 légzés)

Variaciok: kezek mellkas el6tt namaskar, vagy a fej folott / talpak a belsé combon
vagy vadlin E
Mire jo: egyensulyozas, foldelés, test ellilsd és hatsé részének, valamint alsé és » felsé

felének koordinalasa

Fokusz: talpakon suly elosztds, csipd csontok emelése, test iranyok

tudatositdsa, gerinc nyujtdsa, test eliilsd és hatso felének, valamint jobb és bal i oldalanak
tudatositdsa

13) Prasaritta Padottanasana (1.) (9 légzés)
Variacidk:

e Alap

e (Csavar

o Kezek hat mogott kulcsol
Mire j6: ldbak hatsé részének és a . &=

gerincnek nyujtasa, csipé koridli izmok
erdsitése, tér teremtése a keresztcsont és a medencealapnal, tGl6csontok
kifelé toldsa

Fokusz pontok: Sarkak felé a suly, sarkakat és (l6 csontokat 6sszekotni,
Gl6csontok felfelé és kifelé irdnyitasa, labak kilsé éleinek a megteremtése,
térd kordli izmok felhdzdsa, harant izom nyujtasa

Helyette: lehet hajlitani térdeket kicsit, ha szlikséges

14) Falas Uttita Hasta Padangustasana (ll.) (9 légzés)

Variacidk: Lehet behajlitott Idbakkal az elején / Csavaras

Mire jd: ldbak intelligencidjanak novelése, talp izmainak tudatositasa

Fokusz: 1abujj alatti parnak és sarkak tudatositdsa és foldbe, valamint falba ,,furasa”, térdhajlat egyenesitése,
combok csipébe tolasa

15) Falas Félhold (l.) (9 légzés)
Variaciok:
e Talpafalon
e Kézafalon
Csavar (Kezd6knek alsé lab lehet kissé behajlitva)

12
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Mire jé: izliletek tudatositasa nyujtasa, test ellils6 és hatsé izmainak kiegyensulyozasa, ldbak, csipd,

torzsizmok, vdllak és kezek kozotti 0sszhang megteremtése, 1ab, csipd,

torzs er@sitése

Fékusz: sarkakkal foldelés, test hdatsé részének tudatositdsa, riszt

visszahuz a bokdba, farokcsont felsé |ab sarka felé, torzs mindkét oldala

nyulik, hdnalj stabil, bordakosar rogzitve, nyak hatsé része hosszu és laza,
két csipSesont fliggbleges helyzetbe egymdson.

16) Tehénarc kéz terpeszallasban térd homlok érintéssel (1.) (6 1égzés)
Variacidk: lehet kotelet hasznalni

Mire j&: vall és hatizmok megnyujtdsa

Fokusz: sulyelosztds labakon egyenletes, felkarok a test és a fiil mellett

17) Sas (Garudaszana) (l.) (9 légzés)
Fokozat: I.

Variacidk: Sas felkésziilés

Mire j&: Iab és csip6 izmainak stabilizalasa, erdsitése és nyljtasa
Fokusz: talpak, rliiszt aktivalasa, [abak hatsé része, keresztcsont testben,
gyOkér és csip6 zar,

18) Thai Chi gyakorlat (1.)

Id6: 2 X 12 — 15 kor

Mire jo: ldbak és csip6 erejének és
intelligenciajanak névelése

Fokusz: csip6 végig magunk alatt, ne
engedjik a hatra felé, gerinc amennyire
lehetséges egyenes, barmerre fordulunk
sulyelosztas ugyanakkora két [dbon

H) Hatra hajlasok
1) Falas Teve (Ustrasana) (l.)
Id6: 2 X 9 légzés
Variaciok:
e Fallal és téglaval
e Fal nélkul
Fokusz pontok: Gyokér és csip6 zar, derék hosszu
Mire jé: Megérezni csip6 stabilitdsat, gerinc rugalmassaganak
fokozas

13
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2) ij tartas variaciék (Dhanurasana) (1.) (9légzés)
Variaciok: _‘ ‘
e Dinamikus: Le — Fel / 3 $
Gordiilés el6re hatra ‘
e Statikus / 1 labas /
Parna has ald / Ha nem
érjik el labakat akkor
kobra behajlitott
labbal, vagy kotél
Fokusz: csip6 stabilitas, gerinc
mélyen a testbe, hosszu gerinc,
vallak nyudjtdsa, bels6 térdek
egymas felé, csip6horpasz
nyilik, pipal l1ab
Mire jo: gerinc hajlékonysaga, 2
kéz, Iab, vall, csipb koordinacidjanak megtapasztalasa, emésztés javitasa
Mikor ne: komolyabb gerinc problémak, szétnyilt has, hasi problémak

3) Bhékasana (l.) (9 légzés)

Fokusz: térdek kozelitenek egymashoz, behajlitott |ab csip6 horpasztat
toljuk a talaj felé, vall nyujtas

Mire j&: csip6horpasz és vall nyujtas

4) Fekvé csavar (l1.) (9 légzés)
Variaciok:

e Dinamikus 8 $

e Statikus \
Fokusz pontok: vallak maradjanak
a talajon
Mire jo: gerinc dtmozgatasa hatra
hajlasok utan

1) Csip6 nyitasok

0) Paschimottanasana kotéllel a vadlinal $ f $
(1.) (9 1égzés) 1
Variaciok:

e Alap

e (Csavaras kezek leveg6ben

14
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e (Csavaras kezek keresztcsont és kiilsé térd $
Fékusz pontok: csip6 beallitasa helyes tléshez, |dbak felé a suly

1) Janu Sirsasana variaciok (l.) (9 légzés)
Varidciok: Takaré fenék hatsé egyharmadahoz, Idbak kissé behajlitva

Fékusz pontok: Gl6csontok foldelnek, csip6horpasz és csipé helyzete, térd
hatsd része talaj felé

Mire jo: csip6 és gerinc nyujtasa

2) Baddha Konasana (l.) (9 légzés)
Variacidk:

o Alap

e ElGre hajlas

e Hajlas a térdekhez
Fokusz pontok: Ul6csont és csipé horpasz,
konyokokkel tolhatjuk lefelé a térdet,
keresztcsont a testben
Mire j&: csipd nyitas, tér képzése csipbben

3) Felkésziilés Upavista Konasanara (l.) (9 é P
légzés)
Variacidk:

e El6re hajlas

o Alkarok behajlitott kiilsé térd felé
Fokusz pontok: Csip6 és hatizmok nyuljtasa

4) Upavista Konasana varidaciok (1.) (9 1égzés)
Variaciok:

e Malomkorzés

e Alap

e ElGre hajlas

e Térd felé hajlds (Lehet kissé behajlitva

térd, vagy pokréc fenék ald)

Fokusz pontok: foldelés csipG, Ul6csontok
széthuzasa, térd, riszt fold felé, belsé sarok
kozelit fold felé
Mire jo: csip6 nyitds és stabilizalas, térképzés
csip6ben

5) Béka variaciok (I.) (9 légzés)
Variaciok:
e Két nagylabujj 6ssze
e Vadlik parhuzamosak
Fokusz: belsé comb, csip6t toljuk a sarkak felé

15
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6) Galamb variacidk (Eka raja kapottasana) (ll.) (9
légzés)
Variacidk:

¢ | ¢

e Jobbra balra mozgolédas
e Alap (kezek combon) (Ha nehéz parna a
behajlitott Iab feneke ala)

e Fekvé

e (Csavaras fekvésben
Fokusz: Gl6csontok és comb csontok tudatositasa,
keresztcsont a testbe
Mire j6: csip6koruli izmok és alsé hatizmok
nyujtasa

7) Tehénarc (Gomukhasana sorozat) (Il.) (9 légzés)

Variacidk:

Fél P P
Teljes

Csavaras

Fokusz: Gl6csontok és csip6 horpasz, sarkak
a csip6 mellett, keresztcsont a testben,
labak felé a suly »
Mire j&: Csip6 korili izmok tudatosabb hasznalata, vall és hat izomzat nydjtdsa

8) Pavana Muktasana sorozat (l.) (6 légzés) $ ' $
Variaciok:

e Alap

e Oldal

o Talpak egymas felé, térdek szét

e Boldog baba 1 ldbas / boldog baba

dupla labas é . $

e Piriformis nyujtasa

e Forditott galamb
Fokusz: keresztcsont hosszu és a foldon,
farokcsont a sarkak irdnyaba / csipé koruli

izmok atmozgatasa

Mire |
jo: ‘
csip6

nyujtasa, alsé derék fajdalmakra

9) Padangustasana sorozat (l.) (9 légzés)
Variaciok:

e Egyenes lab

e Oldalso tartas

e Diagonal

16



Gerincterdpids joga tanfolyam 4szana magyarazat

Nagy Erika Dalma

www.elevenyoga.com

Fékusz: combok eliilsé hatsé része, 7 ‘ é |

csip6horpasz  izom, keresztcsont
talajon, talpak aktivak,

Mire jé: csip6 nyitas és lab

tudatositas
J) Has erdsités (derék kimélg) é
1) Bicikli (1.)

Idé: 60 — 100 db
Fokusz: gerinc talajon, lapockak elemelnek

2) Fluggdleges nyujtott labas hasprés kéz talpak felé kozelitése (1.)
Id6: 2 X 20

3) Hajlitott labas combfelcsusztatas (l.)
Id6: 2 X 20

4) Baddha konasana lab hasprés (l.)

Id6: 2 X 20
Fokusz: ha és csip&koriili izmok erdsitése, talpak a levegGben
5) Oll6 alkar tamaszban (I.) B 1‘
Id6: 60 — 80
Fokusz: évatosan ha faj derék vagy sérv esetén
6) Orosz bicska (I.)
Id6: 2 X 20
Variaciok:
e Elol
e Oldal

K) Forditott testhelyzetek
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1) Hid variaciok (Setu Bandhasana) (1.)
Id6: 15— 20 légzés

Variacidk:
e Alap
o Mozgd

e Tégla comb kozé
e Tégla keresztcsont ala — 1 ldbas —
nyujtott labas
Fokusz: keresztcsont testbe, gerinc
rugalmassagdnak novelése
Mire jo: derék fajas, emésztés

2) Gyertya variaciok (Sarvangasana) (l1.)
Id6: 15 — 20 légzés
Variacidk:

e Falndl — pokréc comb kozé

e Falndl 1 |3bas

e Fal nélkil —1 labas — terpesz — rombusz — fél |6tusz — kéz nélkil
Fokusz: vall tdmasz, konyok Ossze, talpak hatrafelé, labakkal
torekszlink felfelé
Mire jo: vall nydjtdsa, vitalizalds, visszarendezi test aranyokat,

hormonok
Mikor ne: nyaki vagy egyéb sérv,
tulsuly, menzesz

3) Eke variaciok (Halasana) (Il.)
Id6: 15-20 légzés

Variaciok:
e Falon
e Alap
e Terpesz
Fékusz pontok: csipd, Gil6csontok felfelé | ol 5

4) Karnapidasana (Térd fiil tartas) (ll.)
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Id6: 9 — 15 légzés
Fokusz: vall nyak nyujtas

P

5) Csipd és lab stabilizalas kotéllel (1.)

Id6: 1-2 perc | - il
Fokusz pontok: idegfesziiltség és izom merevség oldasa labakban és | é
csip6ben ‘

L) Pihené
1) Labak a falon variaciok
Id6: 5 — 15 perc
Variaciok:
e Egyenes ldb
e Terpeszldb
o Egyiklab egyenes masik
hajlitva telitalp falon

e Kényelmes kereszt
Fokusz keresztcsont hosszu és

foldel, fenék a falnal

Mire jo: |abak frissiilése, derék |
ellazitasa

2) Behajlitott 1ab henger parna
térdek alatt

Mire jo: derék fajas

3) Behajlitott 1ab levegbben
pokréc comb és vadli k6zott

Mire jo: derék fajas

4) Hengerpdarna lapockak alatt
(vagy tégla)

Mire jd: vall, mellkas nyitas A | = ==
5) Fekv6 gomukhasana kéz &
Mire jo: vall, mellkas nyitas

19



