yog .. ‘

POCETNI TROMESE CNI KURS

SESTA NEDELJA

Br. | Traja Opis Koment.
nje pomagalo
S min Zagrevanje vrata, ramenagckie uvrtanjem,
kukova kolena (+balans) i kolena sa stopalima +
hodanje na prstima i petama
smin | \ezbe @iju (gore-dole, levo-desno, kruzenje
fokus-danurasana + palming)
5 min Mandukjasana (zaba) + ustajanj€ignja
n}i?l Virabadrsana | (heroj) blokovi
n%i?l Adra pagimotasana i paémotanasana kais
3 min Camac (5, 6 aktivno + zadrzavanje)
S min Uvrtanje (na ldima) upletenih nogu
S min Bujangasana
5 min Sarvangasana
5 min Pas koji gleda gore (adho muka svanasana)
S min Potpuno yoga disanje (+ & sa peskom) pesak
n%ii Kaphalbati + Pranayama Il stepen
15 Savasana
min
smin | |zlazak iz Savasane (istezanje, levo-desno, tilt,
palming)




