POCETNI TROMESECNI KURS

PRVA NEDELJA

Br.[ Traja Opis K.oment
nje
1 |5Smin Tadasana (planina — spustene ruke + udisaly,
izdisaj + podignute ruke)
2. 10 Zagrevanje vrata, ramenagckie uvrtanjem,
min kukova (+balans) i kolena sa stopalima
3. |5min | VeZbe @&iju (gore-dole, levo-desno, kruzenje
fokus-danurasana + palming)
4. | 5min | Yoga sedenja (Sukhasana-turski sed, dandasana)
5. | 5min Potpuno yoga disanje (+ e sa peskom)
6. | Smin Kaphalbati + Pranayama | stepen
7. | 5min Jednostrano i dvostrano istezanje + disanje
8. | 5min Uvrtanje savijenih nogu
9. | 5min Bocno i napred-nazad Kotrljanje
10 | 5min Mlinarski tocak
11 | 5min Privliacenje kolena k&elu
12 | 5min Poluleptir i leptir
13.| Smin Macka (Mardzari, iz Sagankasane)
14. | 5min Svinga
15| 15 Savasana
min
16. | 5min ) +

Izlazak iz Savasane (istezanje, tilt, levo desn
palming)




