POCETNI TROMESECNI KURS

SEDMA NEDELJA

Br.| Traja Opis Koment.
nje pomagal o
Smin Zagrevanje vrata, ramenagckie uvrtanjem,
kukova kolena i kolena sa stopalima + ravnotez
Ekapada utthanasana (drvo)
smin | Vezbe @&iju (gore-dole, levo-desno, kruzenje
fokus-danurasana + palming)
n%ion Virabadrsana | (heroj) blokovi
Smin Utthita Lolasana (ljuljanje gornjeg dela tela)
3min Camac (5, 6 aktivno + zadrzavanje)
Smin Pozdrav zemlji
Smin Sarvangasana
Smin Macijasana
n%i5n Kaphalbati + Pranayama Nadi Sodana Il stepen
15 Savasana
min
5min

Izlazak iz Savasane (istezanje, levo-desno, t

palming)




