Immunrendszert erosito szekvencia

(kb. 60 perc)
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1. Adho Mukha Svanasana (Lefelé nézé kutyapdz)

fej alatdmasztassal

!

2. Uttanasana (Intenziv nyujtas pdz)

kis terpeszben, fej alatamasztassal

3. Prasarita Padottanasana (terpeszallas el6rehajlas)

fej aldtamasztassal

AN

4. Sirsasana (Fejenallas)

5 perc +10 perc variaciok

5. Viparita Dandasana (Forditott rud pdz, hatrahajlas széken)

AN

fej alatdmasztdssal
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6. Salamba Sarvangasana (Valltdmasz)

AN S

7. Halasana (Ekepdz)
8. Sarvangasana variaciok

9. Setubandha Sarvangasana (Hid poz)

Hengerparna a mellkas+keresztcsont alatt vagy tégla a keresztcsont alatt, combok 6vvel 6sszekotve.

10. Viparita Karani (Forditott té poz)

, CNa.
11. Savasana (Hulla poz)

Laposan a foldon vagy mellkas alatt hengerparna, pranajama parna, 6sszehajtogatott takaro+fej
magasabb pozicidban

12. Ujjayi, Viloma Pranayama

A fenti dszana szekvencia erdsiti az immunrendszert. A pézokban érdemes sokdig benne lenni,
ameddig a kapacitdsod engedi. Menstrudcio esetén hagyd ki a fejjel lefelé pézokat (4, 6, 7, 8, 10). Az
dszandk gyakorldsdval kapcsolatban konzultdlj egy okleveles lyengar joga oktatdval.
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