Joga gyakorlatok izomcsoportokkal

Fantasztikus fotdk, joga gyakorlatok izomcsoportok megnevezésével! Tudatos
mozgas, tudatos 1égzés, tudatos élet a JOGA gyakorlasaval! Mozgasforma, mely
jotékonyan hat a testiinkre, gondolkodasmodunkra, lelkiinkre egyarant!
Alakitjak testiink rugalmassagat, izomerejét, az iziileteket, egyensulyunk
megtartasat, a helyes testtartas kialakitasat, €s a tudatos 1égzésiinket! A
gyakorlatoknal javaslom a fokozatossag betartasat, a 1¢égzés tudatos hasznalatat!
Egy-egy gyakorlatot a nyujtas sikeressége érdekében tobbszor, €s 8-10x végzett,
1égzéssel és kitartassal érdemes végezni!

Figyelem! A gyakorlatok megkezdésénél fontos a tested, akar joga
alapgyakorlatokkal vagy egyszeri tornagyakorlatokkal vagy akar a test
atdorzsolésevel bemelegiteni! Haszndlhato barmilyen mozgas levezetésére, vagy
onalloan is! A gyakorlatoknal segitséget jelent, ha a szemeddel kinézel egy
pontot az adott sikban, és a tudatos 1égzés alatt ott tartod a figyelmed a ponton
1s! Ez hozzajarul az egyensuly megtartasahoz is! Javaslom tapasztalataim
alapjan, hogy a gyakorlatokat mindig ellentétes iranyu nyujtas kisérje, igy
minden iranybdl megmozgatjuk a testet, és nem keletkezik fajdalom.

Fontos a tested mindenkori allapotanak figyelembevétele és az ellenjavallatok
kizarasa! A gyakorlatokat mindenki sajat feleldsségére végezheti! (tores,
huzb6das, sériilés, vérnyomas, kismamak, stb.)
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( Scorpion \ED
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Gomukhasana =
( Cow Face \:iD
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< Ardha Matsyendrasana ™\

Lord of the Fishes Pose L
_ P posterior muscles:
trapezius, ' rhomboids
latisimus dorsi
anterior deltoid rotator cuff muscles
pectoralis major -5
rectus i K - _
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< Bharadvajasana oty
Sage Bharadvaja’s Pose %
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( Navasana 35\
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Sarvangasana
Shoulder Stand
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3
( Headstand .
ir- V’
........... peroneii
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tibialis anterior - ... gastrocnemius
& soleus
quadriceps - - hamstrings
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serratus anterior -....- : : & flexors
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Adho Mukha Vrikshasana
Handstand
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abdominals-»---.- i b
U SO serratus anterior
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