POCETNI TROMESECNI KURS

CETVRTA NEDELJA

Br.| Traja Opis Koment.
nje pomagalo

1. | 5min | Hastasana stajepolozaj sa podignutim rukama, blokovi

aktivno opustanje (sa oslanjanjem na zid +

blokovi metu butine)
2. | 5min Zagrevanje vrata, ramenagckie uvrtanjem,
kukova kolena (+balans) i kolena sa stopalima
3. |5min | VeZbe @&iju (gore-dole, levo-desno, kruzenje
fokus-danurasana + palming)
4. | 3min | Privla¢enje kolena grudima stdjena jednoj nozi
5. | 3min Konasana (ruka paralelna i vertikalna)
6. | 5min Poluleptir i leptir
7. | 5min Potpuno yoga disanje (+ \ée sa peskom) Vrece
8. rr1“0n Kaphalbati + Pranayama | stepen
9. | 3min Camac (5, 6 aktivno + zadrzavanije)
10. | Smin Uvrtanje (na ldima) savijenih nogu
11. | smin | Bo¢no i napred-nazad kotrljanje, sa zadrzavanjem
na ramenima a ruke na kukovima
12. | S5min Most bez hvatanjélanaka (setu badasana)
13. | S5min Pas koji gleda dole (adho muka svanasana)
14| 15 Savasana
min

15. | 5min

Izlazak iz Savasane (istezanje, levo-desno, t
palming)




