Nyujtégyakorlatok izomcsoportokra

Tudatos mozgds, tudatos 1égzés, tudatos élet a nyujtégyakorlatok
gyakorlasaval! Mozgasforma, mely jotékonyan hat a testinkre,
gondolkodasmodunkra, lelklinkre egyarant! Ebben a mappaban olyan
mozdulatokat taldltok, amelyek egyarant alakitjak testink rugalmassagat,
izomerejét, az izlleteket, egyensillyunk megtartasat, a helyes testtartas
kialakitasat, és a tudatos légzésiinket! A gyakorlatoknal javaslom a
fokozatossag betartasat, a Iégzés tudatos hasznalatat! Egy-eqgy
gyakorlatot a nyujtas sikeressége érdekében tobbszor, és 8-10x végzett,
|égzéssel és kitartassal érdemes végezni! Figyelem! A gyakorlatok
megkezdésénél fontos a tested, akar jéga alapgyakorlatokkal vagy
egyszerUl tornagyakorlatokkal bemelegiteni! Hasznalhaté barmilyen
mozgas levezetésére, vagy onalléan 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 is! Masik fokusz lehet a 1égzés alatt a
befele figyelés, a test reakcidonak észrevétele! Javaslom tapasztalataim
alapjan, hogy a gyakorlatokat mindig ellentétes iranyu nydjtas kisérje, igy
minden iranybdl megmozgatjuk a testet, és nem keletkezik fajdalom.
Fontos a tested mindenkori dllapotanak figyelembevétele és az
ellenjavallatok kizardsa! (torés, huzddas, sérilés, vérnyomas stb.) A
gyakorlatokat mindenki sajat felel6sségére végezheti!

Osszedllitotta: Jakab Tindi - Tudatos élet a gyakorlatban -
kozosségi oldal

Az ilusztraciok Vicky Timdén Jogaszakérto alkotasai!
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