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BEMELEGITES

Helyezked] el egy szamodra kényelmes (il6helyzetbe.

A mozdulatokat prébdld meg Osszehangolni a sajat természetes, beavatkozdsmentes légzéseddel,
figyelmedet mindig az adott izlletre irdnyitsd.

ARC - ,HELYEZD A FIGYELMEDET AZ ARCTERULETERE”
Homlok: a hiivelykujj hosszanti felével simitsd végig beliilrél kifelé a homlokot.
Szemoldok: szemoldokddet beliilrél kifelé haladva csipegesd végig.

77 7.

Szemgodor felsé ive: hiivelykujjal a belsé szemzugtdl indulva finoman nyomkodd végig a szemgodor
felsé ivét.

Szemgodor alsé ive: ugyanezeket a mozdulatokat megismételjik az alsé szemgddron is, elGszor a
finom nyomkodds, aztan a simitds, annyi a kiilonbség, hogy itt a mutatdujjat hasznaljuk.

Orrnyereg csippentés: a mutato- és a hlivelykujjal csippents rd az orrnyeregre és simitsd fel a homlok
kdzepéig az ujjaidat

Szem:
Pislogas: kezdj el gyorsan pislogni

Szem pihentetése: dorzsold 6ssze a kezeidet, majd a meleg tenyeredet helyezd a szemekre,
lazits... Nézz bele a melegbe.

Szemszoritas, elengedés: belégzésre dvatosan szoritsd Ossze, majd kilégzésre engedd el a
szemhéjakat.

Szem mozgatasa fol-le, jobbra-balra, atlésan (bal fels6 sarok - jobb alsé sarok),
Szemkorzés: dramutatdjarasa szerint, lassan haladva, az egyes 6raknal megallva.

Halanték: ujjbegyekkel masszirozd at a halantékodat, kérkorés mozdulatokkal indulj el elGszér elére,
majd hatra.

Orr két oldala + all a fiilekig: a hivelyujjak kiilsé élével az orr két oldalat lefelé simitsd végig, majd
folytatva a mozdulatot, helyezd a tenyerek tovét az allcstcsra és simitsd végig az allat egészen a
fultGig.

Fiilek meghtzogatdsa: helyezd a hiivelykujjakat a flilkagyldba és rafogva a fiilekre pdrszor huzogasd
meg Gket kifelé.

Szdjizmok: mutatodujjaid oda — vissza hlzogatdsaval a szaj alatt és felett masszirozd at a szajizmokat
All: szajnyitas/-csukas: - dvatosan nyisd nagyra a szadat, majd csukd be.

Alliziilet masszazs: lazan nyisd a szadat és az ujjbegyeiddel, enyhe masszirozé nyomassal simitsd le
az dlliziletet.

NYAK - ,VIDD AT A FIGYELMEDET A NYAKRA”

o Kilégzés, az all a mellkashoz elG6rehajlik, belégzés kozépre, majd hatra. Kilégzéssel mélyitsiik
a nyujtast, a fej el6re és hatra hajlik. Az utolsé mozdulat mindig a kilégzés, elGrehajlas, lazitas,
vissza kozépre, majd egy lélegzetnyi pihenés.

o Kilégzésre a jobb fiil a jobb vall felé mozdul, belégzésre kbzépre, kilégzésre a bal fil a bal vall
felé mozdul, majd vissza. Teljes légzésnyi pihenés.
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o Az all kisé behuz, kilégzésre fejforditas a vall folé jobbra, belégzés kdzépre, majd balra fordul
a fej. Egy teljes légzéspihenés, amikor a fej kozépen van.

e TeknGsbéka pozicid: kilégzés el6re nyujtdzol, belégzés vissza (dupla toka), all a mellkasra
kozelit. Az utolsé mozdulatra behuzzuk az allunkat kilégzés és lazitas.

o Kezeket felemeljik és a koponya alsé részétdl a nyakat, a majd a vallakat is dtmasszirozzuk.

VALL , A FIGYELMEDET HELYEZD AT A VALLAIRA”

e Viall fel — le huzasa: belégzésnél felhlzzuk a véllakat, majd kilégzésnél leengedilik.

o Vallkorzés: kezeidet tedd a vallcsucsra, korzés elGre, majd hatra; egy korzés alatt torténik egy
be- és egy kilégzés

e VAll atmozgatasa kaszalassal: a tenyerek elére néznek, a nyujtott karok vallmagassagban
maradva keresztezik egymast a mellkas el6tt, lendiiletesen, egyszer jobb, egyszer bal kar van
feldl.

KEZ ,A FIGYELMEDET VIDD A KEZFEJRE ES AKEZ UJJAIRA”
Nyujtsd ki magad elé a karokat

e Csuklébillentés: le-fol, jobbra-balra.

e Csuklékorzés: kifelé, majd befelé (alkar mozdulatlan).

Kézujjak: a kézujjakkal fogj ra a hiivelykujjakra, majd 16kd szét az ujjaidat.
Ujjrazas: rdzd meg a kezeket

e Akarok el6l nyujtva, a kéz mozgatasa csuklobdl, fel és le. A kézujjak zarva.

MELLKAS, TUDO, TENGELYKORZES ,A FIGYELMEDET VIDD A MELLKAS
TERULETERE”

Tiid6masszazs: kezeidet lazan emeld fel, képzeld el, mintha egy tarcsa lenne a tested koril és azon
pihennének az alkarok; vallaid legyenek lazdn leengedve és kezdj el dinamikusan forogni jobbra-balra.

Mellkaskorzés: emeld fel a kezeket magastartasba, jobb kezeddel fogd meg a bal kéz csuklojat és
végezz mellkaskorzést jobbra; majd bal kezeddel fogd meg a jobb kéz csukléjat és végezz
mellkaskorzést balra.

Tengelykorzés: fogd meg a térdeidet és nagy korben kezdj el kdrdzni jobbra, majd balra; egy kor alatt
torténik egy ki- és egy belégzés (ez egy hasra, csipdre, gatra haté korzés)).

CcSiPO ,,A FIGYELEM MOST A CSiPORE FOKUSZAL”

Csipokorzés: képzelj el egy tolcsért aminek az alja a gyokércsakra és annak a peremén korozz a
fejtetével; minkétiranyban végezd a mozdulatot; egy korzés alatt torténik egy ki- és egy belégzés..

Medencebillentés: el6re — hatra.
Sulypontathelyezés: a medence oldaliranyu billentésével.

Pillangéiilésben térdemelés fel/le

LAB ,,A LABAKRA FIGYELUNK MOST”
A talpakat helyezd a talajra, térdek behajlitva, tdmaszkodj meg hatul tenyereiden.

Labforditas: - forgasd jobbra - balra a labakat.
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BOKA ES LABFE)J
Labujak mozgatasa: szétfesziteni és 6kolbe szoritani
Labfejbillentés spicc és pipa

Labfejkorzések egyszerre jobbra, balra és ellentétesen kifele/befele
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NAPUDVOZLET

KIINDULASI POZ A TADASZANA:

A nagylabujjak tovei, a belsé bokdk 6sszeérnek, a labujjakat szétterpesztve engedjiik le a talajra. A
testsuly a teljes talpon nyugszik, ami azt jelenti, hogy hdrom ponton oszlik el: a nagylabujj alatti
talppdarnan, a kislabujj alatti talpparndn és a sarkon. A két talp kozt is egyenletesen oszlik el a testsuly.

A 1ab nydjtva van, a térdkaldcsot az eliils6 combizmok megfeszitésével folhuzzuk, ezzel fixalva a
térdiziiletet. A farizmokat nem feszitjiik, de finom aktivitds marad benniik, a farokcsontot huzzuk
lefelé, mikdzben a szeméremcsontot emeljik felfelé.

A has aktiv, a koldok alatti rész megtartott, a koldok befelé-felfelé huzédik. A térzs mindkét oldala
egyforma aktivitassal nyujtézik, a lengébordak folfelé emelkednek, tavolodnak a csipSlapattdl, de
nem toldédnak elére, az alsé borddk finoman visszahldzdédnak a gerinc felé.

A mellkas nyitott, a szegycsont megemelt, a vallak hatra engedve, a lapockdk a medence és a gerinc
felé huzédva belesimulnak a hatba, a vallov széles.

A fejtet6 felfelé nyujtdzasa nyujtja meg a gerincet, az arc el6re néz, a tekintet szemmagassagban a
tavolba tekint, a tarkd megnyujtott, a torok laza.

NAMASZKARASZANA - KILEGZES

Kilégzéssel Osszetesszilk a két tenyerlinket a sziv el6tt ima pdzba Ugy, hogy a tenyerek teljesen
egymashoz simulnak, a hiivelykujjak pedig a szegycsonthoz érnek. Az alkarok a bordakosar el6tt
vannak, a két konyok oldalra-lefelé nyujtozik.
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ARDHA-CSANDRASZANA — FELHOLDALLAS - BELEGZES

Belégzéssel nyujtdznak a karok a fej folé Ugy, hogy a két tenyér egylitt marad. A felkar a ful hatsé
részéhez simul, a konyodk nyujtva. A kar az ujjbegyekig aktiv, a vallak eltavolodnak a fulekt6l hatrafelé-
lefelé.

A karemeléssel egy id6ben hatrahajolunk, addig a farokcsont lefelé nydjtézik, a has aktiv, a koldok
alatti rész megtartott, a koldok befelé-felfelé huzédik. Mindekozben az Osszezart tenyerek és a
felnyujtott karok hatrahajolnak, a torzs mindkét oldala egyforma aktivitdssal nyujtozik.

A mellkas nyilik, a szegycsont megemelkedik, a hat homorit, a gerinc nyaki szakasza a hatgerinc ivét
koveti, a tarkd hosszu. A deréktajék nem torik meg, megtartott. A labaktivitds ugyanaz, mint a
namaszkardszana esetén.

UTTANASZANA-ALLASBOL ELOREDONTES - KILEGZES

Kilégzés elinditdsaval a félholdallast bontsuk le Ugy, hogy az ujjbegyekkel és fejtetével nyujtdzva
felfelé egyenesitsik ki a torzset, az egymdshoz simuld tenyereket vegylik szét. A tenyerek tovabbra is
egymas felé néznek, az ujjbegyek folyamatosan nyujtéznak felfelé, a vallov széles.

A kilégzés folytatasaként, el6reddntésben a karok végig nyujtéznak, a hat egyenes. A térdet lehet
hajlitani, de a gerincet, a hasat megnyujtva kell tartani, vagyis a koldok befelé-felfelé huzddik, a
szegycsont tavolodik a koldoktél. Az el6reddntés legyen olyan mély, amilyen mély csak lehetséges. A
nyak laza, a tarkdé megnyujtott, a vallak most is tdvolodnak a flltél, a vallov széles. Amennyiben az
ujjbegyek a talajon tudnak maradni, a térd nyujtva, a térdkalacs felhizva. A tenyerek vagy az
ujjbegyek a labfejek kiilsé oldala mentén, a talajon helyezkednek el.

EKAPADA-PRASZARASZANA - EGYLABAS HATRANYUJTAS - BELEGZES

Belégzéssel, a jobb labbal hosszan hatra léplink ugy, hogy az teljesen nyujtva van. A comb aktiv, a
térdkalacs megtartott, a talp meréleges a talajra, a labujjak a talajon. Az el6l maradt bal |dbszar
merdéleges a talajra, a combbal derékszoget zar be, igy a bal comb alsé része parhuzamos a talajjal. A
boka és a térd egy vonalban helyezkedik el, egymas alatt.

A két tenyér vallszélességben a talajon, a konyokhajlatok egymas felé néznek. A medence a talaj felé
nehezedik, a farokcsonttal nydjtézunk hatra. A hat egyenes, a mellkas széles, a vallov egyenes, a fej
felemelt, a tekintet elGre néz szemmagassagba.

SZANTOLANASZANA - FOLDET NEZO POz (FEKVOTAMASZ) - KILEGZES

Kilégzéssel a bal Iabbal a jobb Iab mellé hatraléplink. Mindkét l1ab nyujtott, a ldbujjak visszatdmasztva,
a talpak merélegesek a talajra. A fej, a torzs, a Iab egy vonalban van.

A testlink sulya a két tenyéren és a labujjakon van, a tenyerek szétterpesztett ujjakkal a talajon, a
kozépsd ujj mutat el6re. A karok vallszélességben megnyitva, egymassal parhuzamosan, merélegesek
a talajra, a vallak a csukldk felett vannak, a konydkhajlatok egymas felé néznek. Mig a fejtetével elbre,
addig a sarkakkal hatrafelé nydjtézunk. A fej nem esik be a vallak k6zé, a nyak a torzs folytatasa. A
tarkd megnydjtott, a tekintet a talaj felé iranyul. Széles, hosszU a hat, vagyis a vallak hatrafelé
gordilnek, a lapockak belesimulnak a hatba. A kdldok befelé-felfelé hizodik, a szegycsont tavolodik
a koldoktdl, ennek kovetkeztében a has tonusba keriil. A ldbak teljesen nyujtva, a térdkalacsok
felhlzva, a labfejek csip&szélességben vannak megnyitva.
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SASANKASZANA - BABA/HOLD POZ - BELEGZES

Belégzéssel a térdeket behajlitjuk, majd a talajra tessziik, belégzéssel a mellkast nyitottan tartva, a
hasat hosszan megnyujtdztatva rafektetjiik a combokra tgy, hogy kdzben az Gil6gumdk a sarkakkal
érintkezzenek. A |abfej a talajra simult helyzetben van. A homlok a talajon, a karok kinyudjtva, tenyérrel
lefelé, vallszélességben helyezkednek el.

ASTANGASZANA — NYOLC PONTON FEKVES — KILEGZES

Kilégzéssel a labfejek ldbujjhegyre emelkednek, a tenyerek helyzete nem valtozik. A konyokok
hajlitasaval, kilégzéssel elGrehasalva, arccal a talajt kbvetve el6re siklunk a mellkassal.

Amikor a vallak elérik a foldon lévé tenyerek vonalat, a mozgast megallitva a foldre keriil az all és a
mellkas. Ebben a helyzetben a test nyolc ponton nyugszik a talajon: az allon, a két tenyéren, a
mellkason, a két térden és a labujjak altal a két labfejen.

A medence a levegGben megtartott, a derék egyenes, a farokcsonttal nydjtézunk el hatrafelé, egy
kissé folfelé. A konyok szorosan a térzs mellett, a kézujjak a vallcsticsok vonaldban helyezkednek el.

BHUDZSANGASZANA — KOBRAALLAS - BELEGZES

Belégzéssel a medence és a labboltozat (riiszt) a talajra keriil, a tenyerek tovabbra is az el6z6en
kitartott aszana tartdsat viszik tovabb, az ujjak szétterpesztve, az ujjbegyek a vallcsics alatt, a
behajlitott karok szorosan a test mellé simulnak. A labak egymas mellett csipdszélességben kinyujtva
zarnak Ossze, a farokcsont lehuzva.

Belégzéssel a tenyerek a talajba nyomddnak, a szeméremcsont a talajon marad, a fej emelkedik
felfelé, ami a torzset nyitja folfelé.

A hat homorit, a fejtet6 felfelé nyujtdzik. A vallak hatra gordilnek, a szegycsont emelkedik, és a csipé
marad a talajon.

ADHO-MUKHA-SVANASZANA — KUTYATARTAS ARCCAL LEFELE - KILEGZES

Kilégzéssel visszaforditjuk a labujjakat, nydjtjuk a térdet és emeljiik a medencét. Ekdzben a karok, a
vallak, az egész felsGtest a mutatdujj talajra nyomott tovébdl folfelé nyldjtdzva emelkedik hatrafelé.

A test olyan format vesz fel, mint egy forditott ,V”. A kar, a hat és a Iab nyujtva van, a torzs a labbal
derékszoget zar be.

A karok vallszélességben, egymassal parhuzamosak, a tenyerek szétterpesztett ujjakkal a talajon
tdmaszkodnak ugy, hogy a kdzépsé ujj mutat el6re. A kar egyenes, a két konydkhajlat egymas felé néz,
a vallov széles.

A nyak laza, passziv. A hat széles, hosszu és megnyujtott. A has tdnusban, a koldok befelé-felfelé
hazadik, a szegycsont tavolodik a koldoktdl. Az Gl6gumadk vizszintesen hatra nyujtdznak, a farokcsont
lehtzva. A labak nyuljtva, a térdkalacs felhlzva, a térdkalacs fixalja a térdhajlatot, a sarok
belenyomaddik a talajba, vagy kozelit a talaj felé, ha még nem éri el azt. A labfejek csipGszélességben
megnyitva.

EKAPADA-PRASZARASZANA - EGYLABAS HATRANYUJTAS - BELEGZES

Belégzés kdzben a jobb |abbal a két kéz kozé el6re léplink. A comb aktiv, a térdkaldcs megtartott, a
talp merGleges atalajra, a labujjak a talajon. Az el6l maradt bal labszar meréleges a talajra, a combbal
derékszoget zar be, igy a bal comb alsé része parhuzamos a talajjal. A boka és a térd egy vonalban
helyezkedik el, egymas alatt.
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A két tenyér vallszélességben a talajon, a konyokhajlatok egymas felé néznek. A medence a talaj felé
nehezedik, a farokcsonttal nydjtézunk hatra. A hat egyenes, a mellkas széles, a vallév egyenes, a fej
felemelt, a tekintet el6re néz szemmagassagba.

UTTANASZANA — ALLASBOL ELOREDONTES - KILEGZES

Kilégzés kiséretében a bal [dbbal Iéplink el6re a két kéz kozé. el6reddntésben a karok végig nyujtéznak,
a hat egyenes. A térdet lehet hajlitani, de a gerincet, a hasat megnyujtva kell tartani, vagyis a koldok
befelé-felfelé hizddik, a szegycsont tavolodik a koldoktél. Az eléreddntés legyen olyan mély, amilyen
mély csak lehetséges. A nyak laza, a tarkd megnyujtott, a vallak most is tavolodnak a filtél, a vallov
széles. Amennyiben az ujjbegyek a talajon tudnak maradni, a térd nyujtva, a térdkaldcs felhtzva. A
tenyerek vagy az ujjbegyek a labfejek kilsé oldala mentén, a talajon helyezkednek el.

URDHVA-HASZTA-TADASZANA - KAROK FOLNYUJTASA TADASZANABAN -
BELEGZES

Belégzéssel a torzs folytatasaként a karokkal folyamatosan, hosszan nyujtdzva félegyenesediink. A
gerinc alsd szakaszatdl inditva nyulik a test, egyenes, megnyujtott a hat.

NAMASZKARASZANA - TISZTELETADO POZ - KILEGZES

Kilégzéssel tegylik 6ssze a két tenyerlinket és engedjiik le azokat a mellkas elé ima pdzba.
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ASZANAK

TADASANA

A zart, nyujtott labtartast és az egyenes testtartast megtartva a két
kezed tartsd el a térzsed mellett, kis teret hagyva a kéz és a torzs kozott.
A sarkad, a keresztcsontod és a nyakszirtcsontod legyen egy vonalban
(amely vonal meréleges a talajra) egymassal.

KITARTAS: S-S, . SN
[

A zart allasban a nagylabujjakat és a belsG sarkat érintsd 6ssze, a labujjakat szétterpesztve engedd le
atalajra, a testsulyod a talp harom pontjan (a nagylabujj tove, a kislabujj toéve és a a sarok) nyugodjon,
a belbokat emeld meg, hogy |étrejojjon a hosszanti boltozat .

A labaidat nyujtsd, a térdkalacsot az ellils6 combizmok aktivalasaval hizd fel, stabilizald a térdiziletet.
A felsé combot forgasd finoman befelé, a térdkalacs felsé ivét pedig kifelé.

A medencéd legyen kozéphelyzetben és stabilan, a farizmainkat tartsd aktivitasban, a farokcsonttal
nyujtézz lefelé, de a keresztcsont felsé ivét puhdn huzd vissza.

A torzsed egyenes, nyUjtsd mindkét oldalat egyforma aktivitassal. A csip6lapattél torekszik fol a
torzsed két oldala, a hasad aktiv, a koldok alatti része megtartott, a kbldok befelé-felfelé huzddik,
nyisd a mellkasod, emeld meg a szegycsontot.

A valloved széles, egyenes, a vallcsticsokkal kifelé nyujtdzol, a vallakat hatra engeded, a lapockakat
pedig a medence és a gerinc felé huzod, belesimitva azokat a hatadba.

A két karod a test mellett nydjtsd rézsut-lefelé, az ujjbegyekkel torekedj a talaj felé. A kézfejeid az
alkarok folytatasai legyenek, a tenyereket forgasd befelé, eltartva a kiilsé combtal.

A fejtetbvel folfelé nyujtdzz, az arcod nézzen el6re, a tarkdd nyujtsd, a torkod és az allkapcsod
maradjon laza.

BL vezesd a figyelmed folfelé a test eliilsé felszinén a labujjaktol a fejtetGig: tartsd meg a test
minden izmat aktivan, emeld a belbokat, a térdkalacsot, a szeméremcsontot, a koldokot, a
szegycsontot, a fejtetot.

KL vezesd a figyelmed lefelé a test hatulso felszinén a nyakszirtcsonttol a sarkakig: engedd lefelé a

tarko baorét, a vallat, a lapockat, a farokcsontot, a sarkat, kozben a karokkal is nyajtozz lefelé.

URDHVA-HASTA-TADASANA — HEGYPOZBAN FELFELENYUJTOZAS

Belégzéssel a vallad megtartdsa mellett emeld mindkét karodat. A
valloved maradjon széles, a konyokoket tartsd nyujtva. A karjaid a
torzs oldaldnak folytatasaként maradjanak a test sikjaban. Nyisd a
tenyereid és forditsd egymas felé, az ujjbegyekkel is nyujtozz felfelé.

BL vezesd a figyelmed folfelé a test elllsé felszinén a labujjaktdl a
fejtetGig (karokig): tartsd meg a test minden izmat aktivan, emeld a belbokat, a térdkalacsot, a
szeméremcsontot, a kbldokot, a szegycsontot, a fejtet6t, a kezeket.

KL vezesd a figyelmed lefelé a test hatulsé felszinén a nyakszirtcsonttdl a sarkakig: engedd lefelé a
tarkd bérét, a vallat, a lapockat, a farokcsontot, a sarkat.
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TALASANA - PALMAFA POz

A valloved tartasa mellett belégzéssel emeld fel mindkét karodat. A
konyokoket enyhén hajlitsd be, a karjaid nyujtézzanak ivesen folfelé,
mintha egy nagy labdat fognanak. A tenyereid nézzenek egymas felé, a
kézhatad legyen ives folytatasa az alkarnak. Nyisd a tenyereid, terpeszd
az ujjaid és az ujjbegyekkel is nyujtdzz felfelé.

A labfejeket nyisd csipGszélességben, a tengelylk legyen parhuzamos
egymassal. Belégzéssel emelkedj labujjhegyre. A labfejeid torekedjenek a merdlegesre a talajhoz
képest: a boka a labujjak folé keril (ne essen se kifelé, se befelé). A tested sulya a labujjtéveken
legyen (kiemelten a nagyldbujj téve alatt).

BL vezesd a figyelmed folfelé a test eliilsé felszinén a labujjaktol a fejtetGig: tartsd meg a test
minden izmat aktivan, emeld a labfejed, a térdkalacsot, a szeméremcsontot, a koldokét, a
szegycsontot, a fejtetot, a karokat.

KL vezesd a figyelmed lefelé a test hatulso felszinén a nyakszirtcsonttdl a labujjakig: engedd lefelé
a tarkd bérét, a vallat, a lapockat, a farokcsontot, és a labujjparnat nyomd a talajba.

VRKSASANA — FAALLAS

A két talprdl fokozatosan helyezd 4t a testsulyodat a bal talpra. A
jobb combot finoman kifelé rotdlva és a térdet kicsit hajlitva
forditsd kifelé a jobb labat és a labfejet allitsd labujjtdmaszra. A
bal Iabad aktivitasa a gyakorlat soran végig maradjon ugyanaz,
mint a tadasanaban.

ot —

— e e e e Hajlitsd be és teljesen forditsd oldalra a jobb labat. A talpat
fektesd a bal comb belsé oldalara. A jobb kézzel a bokat fogva huzd a sarkat egészen kozel a gathoz,
amennyire csak tudod. A jobb talpat aktivan nyomd bele a megfeszitett bal combba, amely igy szilard
tamasztékul szolgal. A jobb térd folyamatosan irdnyuljon hatrafelé, a csip6d nyitdasa mellett, a

medencéd elfordulasa nélkil. A medencéd pozicidja legyen ugyanolyan, mint tadasana esetén.

A labtartast megtartva a kezeket a mellkasod el6tt helyezd imapdzba. A tekinteted szemmagassagban
irdnyitsd egy fix pontra és igy probald megtartani az egyensulyod.

Belégzéssel emeld fel a karokat a fejed folé, mikdzben a tenyereket folyamatosan egyiitt tartod. A
konyokodet probald teljesen kinydjtani, a tenyereket egyiitt tartani, a felkarokat pedig a fil mellé
hazni. A fej a két kar kozott legyen. Amennyire lehetséges, a test keriiljon egy sikba. A medence, a
mellkas és a fej elGre néz.

KITARTAS:

A tartd lab labfejét tartsd er6sen, de rugalmasan a talajon. A térdkalacsod huzd fel és a combot
intenziven feszitsd meg, hogy a behajlitott 1ab talpanak stabil alapot tudjon adni.

A megemelt 1ab talpat nyomd bele a tartd Idb belsé combjanak félsé részébe és a tartd lab combjat
is nyomd a talp felé. A két testrész egymasnak fesziil. A sarkat hizd a gat felé. A térdet vezesd
hatrafelé, nyitva a csip6t, de kozben a medencét forditsd elére.

A medencedv torekszik a talajjal parhuzamossa valni. A hajlitott labhoz tartozé tl6csonttal dolgozz a
talaj felé, a farokcsonttal pedig a szeméremcsont felé és a koldokot huzd befelé-folfelé.

A szegycsontodat emeld a magasba. Az alsé bordakat ne told ki, a toérzsed mindkét oldalat tartsd
hosszan. A vallcsucsokkal nyujtozz oldalra-kifelé. A lapockakat simitsd a hatba, a vallakat hdzd el a
fulektdl.
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A megtartott vallbdl nyujtézz fel a karokkal egészen az ujjhegyek végéig. A tenyereket 6sszenyomva
simitsd egymashoz. Szikség esetén a hivelykujjakat (vagy akdr a 3-5-6s ujjakat is) Ossze is
kulcsolhatod.

Az arc és a tekintet el6re nézzen. Az allat enyhén befelé és lefelé hizd, de kézben a nyakad tartsd
hosszan hatul.

A gerinceddel folyamatosan nyujtézz két iranyba (aktivalva a mély hatizmokat): a fejtetével folfelé és
a farokcsonttal lefelé.

BL vezesd a figyelmed folfelé a test eliilsé felszinén a labujjaktdl az ujjhegyekig: tartsd meg a test
minden izmat aktivan, emeld a tarté labnal a térdkalacsot, mig a hajlitott labnal a combot, tovabba
emeled a szeméremcsontot, a szegycsontot, a fejtet6t.

KL vezesd a figyelmed lefelé a test hatulso felszinén a nyakszirtcsonttol a sarkakig: engedd lefelé a

vallat, a lapockat, a farokcsontot, a font Iévé labnal a talpat a masik lab combjaba nyomva nyisd a
csip6t, a lent 1évd 1ab sarkat siillyeszd a talajba.

ARDHA CHANDRASANA — FELHOLDALLAS

Vedd fel az imapdzt a szived elStt, a tenyereid enyhén egymasnak
feszlilnek, az ujjaid zarva vannak, kivéve a hiivelykujj, amit eltartasz a
tobbit6l és a szegycsonthoz simitod. Az alkarok a mell alatt a
bordakosarhoz simulnak, a konyokok oldalra-lefelé mutatnak.

Belégzéssel emeld fel a karokat ugy, hogy a két tenyér egyitt maradjon
(kdnnyitésképpen 6sszekulcsolhatod a hivelykujjaidat). A felkar a fl
mellett van, a konyok nyujtva (vagy torekszik rd), az ujjbegyekig aktivak a karok, a vallak a helylkon
maradnak.

A karemeléssel egy id6ben, belégzéssel hajolj hatra dsszezart tenyerekkel és nyudjtott karokkal. A
medencét enyhén hatra billented, a mellkasodat nyitod, a valldvedet egyenesited és elmélyited a
homoritast. A nyaki gerinc a hatgerinc ivét kdveti, hosszu a tarkod, a derék stabil. A 1dbak végig nyujtva
és zarva maradnak.

KITARTAS:

A talpaidat tartsd stabilan a talajon (nagylabuijjté, kislabujjt6, sarok a féldon van), de a labszarizmok
aktivalasaval a belbokat emeld meg. A térdet nydjtsd ki, a combot feszitsd meg és emeld felfelé a
térdkalacsot.

A farizmot, a gatizmot és a hasizmot tdnusba tartva a farokcsonttal nyujtézz a sarok felé, a
szeméremcsontot emeld a koldok felé, a koldokot szintén emeld befelé-felfelé.

A szegycsontodat emeld a magasba, a torzsed mindkét oldalat tartsd hosszan, a vallcsucsokkal
nyujtézz oldalra-kifelé, a lapockakat simitsd a hatba, a vallakat hazd el a filektél.

A megtartott vallbdl nyujtozik fel a kar egész az ujjhegyek végéig.

BL vezesd a figyelmed folfelé a test eliilsé felszinén a labujjaktdl az ujjhegyekig: tartsd meg a test
minden izmat aktivan, emeld a térdkalacsot, a szeméremcsontot, a szegycsontot, a fejtetot.

KL vezesd a figyelmed lefelé a test hatulso felszinén a nyakszirtcsonttol a sarkakig: engedd lefelé a
vallat, a lapockat, a farokcsontot, a sarkat.
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PADA-HASTASANA — KEZEK A LABHOZ POz (ALLASBOL ELOREHAIJLAS)

Kilégzéssel, a karokkal és a torzzsel végig nyujtdzva hajolj elbre.
Ekozben a lab, a torzs, a vallov és a kar ugyanugy dolgozik, mint trdhva-
hasta-tadasandban. A tenyereket (vagy az ujjbegyeket) a labfejek kils6
oldala mentén helyezd a talajra. A kéz és a 1ab ujjai legyenek egy
vonalban, a tenyerek parhuzamosak egymadssal, a csukléhajlat vonala
pedig a vallovvel parhuzamos. Kezd§ szinten hajlithatod a térdet.

KITARTAS:

Nyomd a talajra a nagylabuijj és a kisldbujj tovét, a sarkat (a belsé és a
kiils6 oldaldt egyarant). A kiils6 1abél a talajon van, de a labszarizmok
aktivalasaval, a belboka emelésével a belsé 1abél ivesen elemelkedik a
sz6nyegrél (a hosszanti labfejboltozat jon létre). A labujjak lazan a
foldre simulnak.

A labszarat enyhén rotald kifelé, mig a combot befelé. A négyfejli combizommal megemelt térdkalacs
el6re, a labfejek felé néz.

A medencét billentsd el6re, az tGl6csontot emeld felfelé a sarokbdl.

A medence billentését koveti a torzs. A gatizmok megtartasa mellett a gerincoszlopot tartsd hosszan,
a fejtet6 talaj iranyaba torténd nyujtdzassal. A hatad tartsd szélesen.

A torzs hatulsé felszinén tul az ellilsé és oldalsé felszinét is tartsd hosszan, nydjtva: a has behuzadik,
a koldok befelé-folfelé mozdul, a szegycsont a koldoktdl tavolodik a talaj felé. A mellkas nyitott, a
csipGlapattol nyujtozik lefelé a torzs oldal.

A szegycsonttodl nyujtdzz kifelé a kulcscsonttal. A vallov egyenes. Mozditsd folfelé-hatra a véllakat, a
lapockakat simitsd befelé a gerinc irdnyaba és felfelé a medence irdnyaba. A megtartott vallbdl
nyUjtdzz a karokkal a talaj irdnyaba.

A torzs hajlitasat koveti a fej, a hati gerinc folytatdsa a nyaki gerinc. Az arc a ladbszar felé néz és a
fejtet6vel a fold felé nyujtdzol.

BL a figyelmed a testen a labfejt6l a medencén at a fejig halad: nydjtod a labat, a sarokbol emeled
az lil6csontot, billented a medencét, a szegycsonttal és fejtetével nyujtozol lefelé (hosszabbodik a
has és hat).

KL a figyelemvezetés iranya ugyanaz, csak nyujtas-lazitas torténik: nyujtod a test hatulsé felszinét:
a vadlit, a combot, a derekat, a hatat, a nyakat. Mélyiil a torzs hajlitasa.
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DIVIKONASANA - KETSZOGPOZ

A karokat hatrahuzva az ujjaidat kulcsold 6ssze a farizmok mogott, és
az osszekulcsolt kézfejekkel, belégzéssel nyljtdzz hatrafelé-lefelé.
Nyisd a mellkast és a véllakat huzd el a flltél.

Kilégzéssel hajolj el6re, mialatt a két kart is emeled meg, majd engedd
el6re. A gerincet, a hasat és a torzs két oldalat amennyire csak engedi
a tested, tartsd hosszan az el6rehajlas kozben. A vallakat megtartva,
engedd elGre-lefelé a nyudjtott karokat olyan mélyre, amennyire csak
tudod. A tekintet a |dbszar felé, mig a fejtet6 a talaj felé néz. A ldbak
helyzete ugyanolyan, mint pada-hastasanaban.

A gyakorlat végén belégzéssel, lassan egyenesedj fel allé pozicidba,
mialatt a karokat is visszahuzod a torzs mogé. Az ujjflizést kiengedve
érkezz meg tadasanaba. AR

BL emeld a figyelmed felfelé a labtdl az iil6csontig: nyujtsd a labad és billentsd a medencét (emeled
a belbokat, a térdkalacsot, az iil6csontot).

KL vidd a figyelmed lefelé a medencétdl a fejig fokozodik az el6rehajlas és a vallnyujtas (hizd be a
koldokod, nytjtozz a szegycsonttal és fejtetével lefelé, engedd a karokat elGre).

UTKATASANA — SZEKPOZ

Emeld fel a karokat mellsé kozéptartasba, egymassal
parhuzamosan, vallszélességben, egymas felé nézé tenyérrel
(vagy nyujtsd fel azokat a fejed felé ugy, hogy a felkarod a
fliled mellett van). A tenyereid lehetnek vallszélességben,
vagy imapdzban is.

: A karok helyzetét megtartva belégzéssel hajlitsd be a
=" térdeidet, mintha egy székre akarnal lellni addig, amig a
comb alsé része szinte parhuzamos lesz a talajjal. A térded ne kertljon a labujjak elé (amennyire
tudod, huzd vissza a a boka f6lé). Nyujtd6zo, aktiv torzseddel toérekedj hatrafelé annyira, hogy
egyensulyoznod kelljen a péz megtartasahoz.

KITARTAS:

A talpad stabilan tartsd a talajon (tdmaszkodj a nagylabujj és kislabujj tovén, valamint a sarok kilsé
és bels6 oldalan). A labszar eliilsé bérét hizd fel, emeld meg a belbokat. Az er6sen megfeszitett
combizommal tartsd meg a behajlitott térdet, és innen nyujtdzz hatra a combcsonttal a csipGiziletbe.

A medencéd maradjon kdzéphelyzetben, tartsd a gatizmot és az alhast.

A gerinced tartsd hosszan: a fejtet6t és a farokcsontot tavolitod egymastél. A szegycsontodat emeld,
nyisd mellkasodat. A vallévedet szélesitsd, a kulcscsontokkal kifelé dolgozz, a vallakat lefelé-hatrafelé
mozditsd, mig a lapockat kicsit befelé és lefelé.

A stabil vallbdl nydjtsd ki a két konyokod.Az ujjbegyekig aktivak a karok, a kdnydkhajlatok egymas felé
néznek, a tenyerek nyitottak és vallszélességben vagy imapdzban vannak.

A fejtetGvel nyljtdzz felfelé, emeld a tarkot. Nydjtsds a nyakhatsé teriletét, mikdzben a torkod puha.
A tekintettel el6re nézz.

BL vezesd a figyelmed folfelé a test eliils6 felszinén a talptodl a fejtetsig (és karokig): tartsd meg a
poz stabilitasat, emeld a labszar bérét, feszitsd a combod, fixald a medencéd, emeld a szegycsontot,
nyujtdzz a fejtetSvel (és a karokkal).
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KL vezesd a figyelmed lefelé a test hatulsé felszinén a nyakszirtcsonttdl a sarokig: engedd lefelé a
vallat, a lapockat, a farokcsontot és nyomd a sarkad a talajba.

PARIVRTTA-UTKANASANA — KIFORDULO NEHEZ POZ (CSAVART SZEKPOZ

A vidllakat a helyén tartva tedd Ossze a kezed a
mellkas el6tt imapdzba gy, hogy a két alkar egymas
folytatdsaként, a talajjal parhuzamos legyen.

A medencét megtartva, kilégzéssel enyhén ddlj
el6re, kbzben csavard a gerinced. A torzsed jobbra
L forditsd és az imapdzban 1évs bal kezed konyokét
helyezed a jobb a combra, a térd folé. Amennyire lehetséges, az 6sszesimitott tenyereket tartsd a
szegycsont el6tt, az alkarokat egy vonalba (amely meréleges a talajra). Oldalra, vagy folfelé nézz.

Kitartas:

A talpad stabilan tartsd a talajon (lent a nagylabujj és kislabujj tove, valamint a sarok kiilsé és belsé
oldala), a labszar eliils6 bérét hiuzd fel, emeld meg a belbokat, az er6sen megfeszitett combizommal
tartsd a behajlitott térdet, és a megtartott térdbdl nyljtdzz hatra a combcsonttal a csipGiziiletbe.

A medencéd parhuzamos a talajjal, de enyhén elGre billen el6re, a derék nyujtozik. A gatizom, az
alhas megtartott.

A gerinced hosszan tartod: a fejtetGt és a farokcsontot tavolitod egymastdl. A szegycsontodat emeled,
a mellkasodat nyitva tartod. A vallovedet szélesited, a kulcscsontokkal kifelé dolgozol, a vallakat
lefelé-hatrafelé mozditod, mig a lapockat kicsit befelé és lefelé.

A két tenyered 6sszenyomod és a lent Iév6 konydkre tdmaszkodva a torzsed kiemeled, hogy a torzs
oldala ne simuljon ra a combra.

A fejtet6vel nyujtdézol el6re, emeled a tarkoét, nydjtva tartod a nyak hatsé teriletét, mikozben
csavarod a gerincet és a tekinteteddel folfelé (vagy oldalra) nézel.

BL vezesd a figyelmed folfelé a talptdl a fejtetbig: tartsd meg a pdz stabilitdsat, emeld a |abszar bérét,
feszitsd a combod, fixdld a medencéd, emeld a szegycsontot, nyujtézz a fejtetével.

KL a medencétdl viszed a figyelmed a vallév és a karok felé: a medence stabilitasat, a gerinc hosszat
és a vallov szélességét megtartva fokozod a torzs rotacidjat.
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SOROZAT I. (11 ASZANA)

El6szor végezd jobbra, majd balra. Azaz el6sz6r a csavardsok jobbra, jobb Iab Iép hatra, majd
csavaras balra és ballab 1ép hatra.

EKAPADA-PRASARASANA — EGYLABAS HATRANYUJTAS

Belégzéssel jobb ldbbal hosszan lépj hatra. Nyujtsd a labad, a talpad
legyen meréleges a talajra és a ldbujjakon tamaszkodj. Az eldl Iévé
hajlitott bal [db labszara merGleges a talajra, a combbal derékszoget zar
be és a comb alsd része parhuzamos a talajjal. A térd a boka folott
helyezkedik el.

Tamaszd a két tenyered a talajon (vagy az ujjhegyeket)
véllszélességben. A konyokhajlatok egymds felé néznek, a vallakat
tavolitsd a fllt6l. A vallov és a hat egyenes, a mellkas széles és a
medence a talaj felé nehezedik. Emeld ki a fejed nézz el6re
szemmagassagban.

KITARTAS:

két tenyered vagy az ujjbegyeidet siillyeszd a talajba és onnan erét
meritve szélesitsd a mellkast. A véllakat hizd el a fliltél, a lapockat simitsd a hatadba. Nyujtsd a hasi
teriletet Ugy, hogy a koldokot folyamatosan befelé-felfelé mozditod.

A medencédet addig a talaj felé addig, amig az el6l 1évé lab combjanak alsé vonala parhuzamos lesz
a talajjal. A farokcsonttal és az el6l [évé labhoz tartozé ilGesonttal hatrafelé nyujtozz.

A hatul lév6 labad sarkad hatrafelé torekszik, de a talp aktiv marad (meréleges a talajra). A
combizmok segitségével hizd fel a térdkalacsot. Az el6l |évé labnal figyelj arra, hogy a térd végig a
boka félott maradjon.

Finoman emeld a fejed elGre és folfelé, a fejtetSig meglrizve az aktiv nyujtdzast.

BL hozd fel a figyelmed a karokon keresztiil a fejig és a lapockakig: a kezekbdl vett er6bdl nyisd a
mellkast, szélesitsd a hatad és nyujtézz a fejtetovel.

Yo

KL a figyelmed vezesd a lapockaktol hatrafelé a hatul 1évé labfejig: a lapockat simitsd a hatba, a
farokcsonttal és a sarokkal nyujtozz hatrafelé.

PARIVRTTA PARSVAKONASANA — ATFORDULO OLDALSO SZOGTARTAS

A bal kezet tedd a csipdre, a jobb kezet nyujtsd
folfelé.

Kilégzéssel a jobb karral vezetve donts elGre,
mikdzben csavarsz is balra. Tedd a jobb tenyered
vagy ujjbegyeket a talajra, a jbal kiils6 (kotott
csip6 és derék esetén, vagy ha érzékeny a derék
a belsd) labél mellé. Ha a kezed nem ér le, akkor
tehetsz ala téglat.

A csipére tett bal kéz segitségével, a vdllat
hatrahlzva forgasd a fels6testet tovabb balra,
amig a két vall egymas folé keriil. Belégzéssel
nyujtsd fel a bal kart, kilégzéssel pedig nyujtozz
el vele a fil felett a torzs folytatasaként. A tekintet felfelé nézzen (vagy arra, amerre a mellkasod).
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Belégzéssel huzd csipbre a bal kezet, a jobb karoddal nyujtézva emeld fel a térzset, majd nyujtsd fel
a bal karodat is.

KITARTAS:

Az elol |évé labfej talpa legyen a talajon. A hatul Iévé labfej lehet a talpon is és a labujjakon is. A
talajon |évé talp esetében a labujjak finoman simuljanak a talajra. A sarok két oldala, a kiilsé talpél,
a nagylabujj és kisldbujj alatti talpparna stabilan a talajon. Emeld a belsé bokat, hogy meglegyen a
hosszanti boltozat. Ha a hatul 1évé labfej az ujjakon (illetve azok parndin) tamaszkodik, akkor a talp
merdleges a talajra. A sarok a labujjak folott van, innen nyujtdzik hatrafelé.

Az eldl [évé hajlitott [ab térdét végig tartsd meg a boka felett. A comb alsé része a talajjal parhuzamos,
a labfej nem fordul el. A hatul Iév6 nyudjtott lab esetében a térdkalacsot huzd fel és a letolt kiilsé
labélbél (vagy a talpparnabdl) tartsd a labad.

A hajlitott 1ab csipdjét hatrafelé, mig a nydjtott l1abét elGrefelé told. Tartsd kdzépen a medencét. A
medence belsé és gatizmait is aktivald.

A koldokot huzd a gerinc felé. A koldoktGl emeld a szegycsontot, a szegycsontbdl nyujtézz a
kulcscsontokkal a vallcsucsok irdnyaba, szélesitve és egyenesitve a vallovet.

A medencedv a talajjal parhuzamos, a vallov meréleges legyen. A kett6é kozott csavarodik a
gerincoszlop. Hosszu a gerinc, a fejtetGvel és a farokcsonttal két iranyba nyujtozz.

A fejed fordulhat a talaj, a mellkas vagy a plafon irdnyaba. A fejtetével nyujtdzz, az dlladdal kozelits a
szegycsont felé, hogy a nyak hosszd maradhasson.

A hatul 1év6 nyujtott 1ab, a gerincoszlop és a fej legyen egy vonalban. A [dbfejt6l nyljtézz egész
testeddel a fejtetGig.

Ha a kezed leteszed, akkor a lent |évé karod nyujtva, a talajon tdmaszkodjon. A font Iévé kezed a
megtartott vallbdl az ujjhegyek végéig nyujtdzzon. Ha imapdzban van, akkor a lent 1évé konyok a
combon tamaszkodjon, mikozben a font 1évé az ég felé tart. A tenyerek finoman egymasnak feszilnek.

7 s 7 gz

BL a labtdl hozod felfelé a figyelmed a fent 1évé karig: aktivald mindkét labad és a hatul l1évé labad
kiils6 labélébdl (vagy a labujjbdl) hosszan nyujtsd a torzset, a fejtet6t és a kart.

KL a medencétdl vidd a figyelmed a vallov és a karok felé: a medence stabilitasat, a gerinc hosszat
és a vallov szélességét megtartva fokozd a torzs rotacigjat.
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VIRABHADRASANA 3. - HOSPOZ 3 MERLEG ALLAS

Kilégzéssel hosszan nyujtdzva donts el6re, az el6l [évé jobb comb folé.
A karjaid legyenek nyujtva, egymdssal pdrhuzamosan, vagy
imatartasban simitsd dssze a két tenyered.

Belégzéssel egyszerre emeld meg a hatul
Iév6 bal ldbad és nyudjtsd ki az eldl 1évé
jobbat. A torzsed mozditsd el6re addig,
amig a talajjal parhuzamos lesz. Mindkét
l[dbad nyujtsd, a talajon 1évé jobb labad
meréleges, mig a levegbben lévé bal
ldbad és a medencedved parhuzamos a
talajjal. A font lévé lab, a torzs és a karok egy vonalban vannak
egymassal. A fejed a két felkar k6zott van, a tekintet a talajon.

Kilégzés kbzben bontsd a tartast: hosszan lépj hatra a bal labbal, kdzben
a jobbat hajlitva virabhadrasana 1-be.

KITARTAS:

A tarto lab esetén a sarkat, a kiils6 talpélet, a nagyldbujj alatti talpparnat a talajra nyomod, a
labujjakat kinyujtva lazan tartod, a belsG bokat megemeled. Végig aktiv a labad, a labfej el6re néz, a
térdkalacsot felhtzod.

A font 1évé labad labfeje pipal és lefelé néz. A sarokkal hatranyujtézol, a bal labad is végig aktiv. Az
Gl6csontot a sarok irdnyaba nyujtod.

A medencét billentsd kozéphelyzetbe Ugy, hogy a keresztcsont legyen parhuzamos a talajjal. A két
csipGtarajt igyekezz egy vonalban hozni egymassal.

A torzs eliils6 és hatulséd felén [év6 izmait feszitsd meg: a valldv, a szegycsont, a lapocka, az alsé
bordak stabilak, az alhasi terlletet aktiv.

A fejtetGvel és az ujjbegyekig nyujtott karokkal nyujtézz az egyik, mig a farokcsonttal és a font Iévé
sarokkal a masik irdnyba.

e

BL a lent lévé labfejtdl emeld fel a figyelmed a medencéig: adj er6t a tartasnak, emeld a belbokat,
a térdkalacsot, feszitsd a combod, billentsd és tartsd meg a medencét.

KL a medencébdl vezesd két iranyba a figyelmed: adj nyujtozast a tartasnak, a fejtetével és a
karokkal nyujtézz egyik irdnyba, mig a farokcsonttal és a font 1évé sarokkal a masik iranyba.
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VIRBBHADRASANA 1. -HOSPOzZ

A jobb Idbat hajlitva (a medencét minél inkdbb el6re forditva)
belégzéssel bal ldbbal 1épj hatra hosszu harantterpeszbe. A térded
nyujtsd ki, a labfejed vagy labujjakon, vagy talpon tdmaszkodjon. Ha
labujjakon van, akkor a boka legyen a |abujjak felett ugy, hogy a talp a
talajra merGleges helyzetbe keriiljon. Az eldl 1évé és a hatul 1évé b
belsd labéle egy vonalon (vagy csipGszélességben) helyezkedjen el. Ha
a talpad teszed le, akkor a labfej nézzen el6re. A labujjak legyenek
elérébb a saroknal, valamint az eldl 1évé 1ab belsé [abéle és a hatul 1évé
Iab sarkanak belsé éle legyen egy vonalon (vagy csip&szélességben).

A jobb labad kozben hajlitsd ugy, hogy a jobb comb alsé része
parhuzamos legyen a talajjal. A jobb labszar a talajra merélegesen
alljon, a térd a boka folott és a bal lab maradjon nyujtva. Amennyire
lehet, a medencét tartsd kdzéphelyzetben.

Emeld fol mindkét karod a fejed folé, nydjtdzz imatartasban dsszetett tenyerekkel (vagy kotott vallak
esetén parhuzamos karokkal, egymas felé néz6 tenyérrel) Ugy, hogy a felkarok a flilek mellett
legyenek. A konyokoket nyujtsd, a vallovet tartsd meg. Az arc, a mellkas, a medence és a jobb térd
ugyanabba az irdnyba nézzen, mint a jobb labfej (vagyis el6re).

KITARTAS:

Mindkét labfej esetében a teljes talpad , vagyis a nagylabujj és kislabujj tove, a sarok kiilsé és belsé
széle, valamint a kllsé talpél a talajon van, mikozben a belsé bokat megemeled, létrehozva a
hosszanti boltozatot.

A nyujtott |ab esetében, ha lent van a talpad, akkor az erdsen lent tartott sarokbdl és kiilsé 1abélbdél
nyujtsd ki a [dbad, told a combcsontot a csipd iziiletbe. Ha ldbujjakon vagy, akkor a labujjtovekbdl
veszel tdmasztékot és nyljtod ki a ldbad. A félhlzott térdkaldcsod a labfej iranyaba nézzen.

A behajlitott 1abnal a sarok a talaj felé, a belsé boka felfelé mozdul. A térd a boka f6l6tt marad. A
comb er6sen dolgozik.

A medencét tartsd kozépen és finoman billentsd hatrafelé: a behajlitott labhoz tartozd csipdlapatot
mozditsd hatra-lefelé, a nydjtott labhoz tartozot told elSre-lefelé, a farokcsonttal a szeméremcsont
felé nydjtézz. A szeméremcsontot emeld a koldok felé, a koldokot pedig huzd a gerinc iranydba,
befelé-felfelé.

A szegycsontot a kdldoktél, mig a leng6borddkat a csipblapatoktdl emeld, de az alsé bordakat enyhén
huzd be.

A gerinced hosszitsd, a fejtet6t és a farokcsontot tavolitsd egymastol.

A szegycsonttdl nyujtoz kifelé a kulcscsontokkal. A vallakat hatra-lefelé gorgesd, a lapockakat hizd a
medence és a gerinc felé, belesimitva azokat a hatadba.

A stabil vallakbdl nyujtozz folfelé a két karoddal egészen az ujjhegyek végéig. A tenyereket simitsd
0ssze imapodzba.

7 s

BL az eldl 1évé 1abtol hozd folfelé a figyelmed a kezedhez: tartsd a belbokat és a térdet, emeld a
szeméremcsontot és a szegycsontot, nyujtsd a fejtet6t és a kezeket folfelé.

KL hozd fontrdl lefelé a figyelmet a hatul 1évé labhoz: gorgesd hatra a vallakat, simitsd a lapockakat,

7 s

mozditsd a farokcsontot, nyujtzz a hatul 1évé labbal.
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VIRABHADRASANA 2. - HOSPOZ 2

Ha labujjhegyen van a hatul |évé bal labfej, akkor engedd a talajra. Ha
mar lent van, akkor igazitsd Ggy, hogy a jobb 1ab sarkanak képzeletbeli
vonala a bal Iabfejet kozépen metssze. (A bal Iabfejnél el6rébb vannak
az ujjak, mint a sarok.) Kézben nyisd a csip6t ugy, hogy a két labfej
képzeletbeli vonaldval egy sikba keriiljon a medence és a torzs. A jobb
labad helyzete nem valtozik: comb alsé része parhuzamos a talajjal, a
térd a boka folott van.

A labigazitdssal és a csip&nyitdssal egy id6ben a karokat hozd oldalsé
kozéptartasba, tenyérre lefelé. A [dbak, a medencedy, a torzs, a vallov
és a karok nagyjabdl egy sikban vannak egymassal. A fejed maradjon
jobbra forditva, a tekinteted iranyuljon a kinyujtott jobb kezed felé.

KITARTAS:

Mindkét |abfej esetében a teljes talpad, vagyis a nagylabujj és kislabujj téve, a sarok kiilsé és belsé
széle, valamint a kllsé talpél a talajon van, mikozben a belsé bokat megemeled, létrehozva a
hosszanti boltozatot.

A nyljtott [db esetében erGsen lent tartott sarokbdl és kiilsé 1abélbGl nyujtsd ki a labad, told a
combcsontot a csipd iziletbe. A folhuzott térdkalacs a labfej iranyaba nézzen.

A behajlitott 1abnal a sarok a talaj felé, a belsé boka felfelé mozdul. A térd a boka fol6tt marad. A
comb erGsen dolgozik.

Oszd el egyenlGen a testsulyt a két lab kozott, illetve a két aktiv combod rotald enyhén kifelé,
tdmogatva a medence megtartasat.

A medencét tartsd kozépen és finoman billentsd hatrafelé: a behajlitott labhoz tartozd csipdlapatot
mozditsd el6re, amerre a mellkas is mutat (kiemelten figyelve a térd stabil, megfelelé helyzetére), a
nyujtott ldbhoz tartozét told hatrafelé, a farokcsonttal a szeméremcsont felé nyujtdzz, a
szeméremcsontot emeld a koldok felé, a koldokot pedig huzd a gerinc irdnyaba, befelé-felfelé.

A szegycsontot a kdldoktél, mig a leng6borddkat a csipblapatoktdl emeld, de az alsé bordakat enyhén
huizd be.

A gerinced hosszitsd, a fejtet6t és a farokcsontot tdvolitsd egymdstol.

A szegycsonttdl nyujtdzz kifelé a kulcscsontokkal, a vallakat hatra-lefelé gorgesd, a lapockakat huzd a
medence és a gerinc felé, belesimitva azokat a hatadba.

A stabil vallakbdl nyujtdzz kifelé, két iranyba a két nydjtott karoddal egészen az ujjhegyek végéig. A
két kar egymas folytatasa, parhuzamos a talajjal és a tenyér lefelé mutat.

A fejtet6d nyujtozik folfelé, a oldalra nézel. A nyaki gerincszakasz csavarodik, de a nyak hatul hosszu,
és az allad parhuzamos a talajjal.

BL vezesd fel a figyelmed a labaktdl a fejtetGig: aktivald, illetve nyujtsd a labaid, hosszitsd a
gerinced, emeld a szegycsontot, nyisd a mellkast, nyjtozz a fejtetével.

KL a medencébdl és a vallovbdl vezesd kifelé két iranyba a figyelmed: rotald a combjaid, tavolitsd
a térdeket, nyisd a csip6t, illetve szélesitsd a vallovet, hiuzd le a lapockakat, nyljtézz a karjaiddal.
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VIRABHADRASANA 4 — BEKES HARCOS

Ha labujjhegyen van a hatul 1évé jobb labfej, akkor engedd a
talajra. Ha mar lent van, akkor igazitsd ugy, hogy a jobb lab
sarkanak képzeletbeli vonala a bal labfejet kozépen metssze. (A
jobb labfejnél elérébb vannak az ujjak, mint a sarok.) Kézben
nyisd a csipdt ugy, hogy a két labfej képzeletbeli vonaldval egy
sikba keriljon a medence és a torzs. A jobb ldbad helyzete nem
valtozik: comb alsé része parhuzamos a talajjal, a térd a boka
folott van.

A l3bigazitdssal és a csipényitassal egy id6ben a karokat hozd oldalsé kdzéptartdsba, tenyérre lefelé.
A labak, a medencedy, a torzs, a vallov és a karok nagyjabdl egy sikban vannak egymassal. A fejed
maradjon jobbra forditva, a tekinteted iranyuljon a kinyujtott jobb kezed felé.

Belégzéssel nyujtozz felfele hatra a jobb karra. Figyelj arra, hogy a lab és a medence pozicidja ne
véltozzon meg.

Mellkas és a tekintet megemel, gerinc hatrafelé hajlik.

A bal kart hatul csusztasd lefelé a labon.

VIRABHADRASANA 5. — ALAZATOS HARCOS

A jobb Idbat hajlitva (a medencét minél inkdbb elére forditva)
belégzéssel bal labbal 1épj hatra hosszu harantterpeszbe. A térded
nyujtsd ki, a labfejed vagy labujjakon, vagy talpon tdmaszkodjon. Ha
labujjakon van, akkor a boka legyen a labujjak felett ugy, hogy a talp a
talajra meréleges helyzetbe keriljon. Az el6l 1évé és a hatul 1évé 1ab belsé
labéle egy vonalon (vagy csipGszélességben) helyezkedjen el. Ha atalpad =

teszed le, akkor a labfej nézzen el6re. A labujjak legyenek el6rébb a

saroknal, valamint az eldl 1évé lab belsé labéle és a hatul 1évé lab sarkanak belsé éle legyen egy
vonalon (vagy csipG&szélességben).

A jobb labad kodzben hajlitsd gy, hogy a jobb comb alsé része parhuzamos legyen a talajjal. A jobb
labszar a talajra merélegesen alljon, a térd a boka folott és a bal lab maradjon nydjtva. Amennyire
lehet, a medencét tartsd kdzéphelyzetben.

A karokat hatrahuzva az ujjaidat kulcsold 6ssze a farizmok mogott, és az 6sszekulcsolt kézfejekkel,
belégzéssel nyujtdzz hatrafelé-lefelé. Nyisd a mellkast és a vallakat huzd el a flltdl.

Kilégzéssel hajolj el6re, mialatt a két kart is emeled meg, majd engedd el6re. A gerincet, a hasat és a
torzs két oldalat amennyire csak engedi a tested, tartsd hosszan az el6rehajlds kdzben. A vallakat
megtartva, engedd elGre-lefelé a nyujtott karokat olyan mélyre, amennyire csak tudod. A tekintet a
labszar felé, mig a fejtets a talaj felé néz.
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PARSVAKONASANA — OLDALSO SZOGTARTAS

Belégzéssel nyujtdzz meg jobb oldalra. Figyelj arra, hogy a lab és a
medence pozicidja ne valtozzon meg.

Kilégzéssel a jobb tenyered/ujjbegyeidet
tedd le a talajra a jobb lab kiilsé oldala
mellé. Kézben a bal karral nyujtdzz el a
bal fll felett a torzs folytatasaként, lefelé
nézb tenyérrel. A fejed forditsd felfelé és
nézz az ég felé a hdnalj el6tt (vagy a
tekinteted arra nézzen, amerre a mellkas
mutat). A vallov legyen széles, a labak
helyzete ne valtozzon. A bal 1ab, a toérzs fonti oldala és a bal kar legyen
egy vonalban.

KITARTAS:

A behajlitott [abnal a sarok belsé éle és a nagylabujj tove a talaj felé, mig a belsé boka felfelé dolgozik.
Tartsd a térdet a boka folott.

A nyujtott Iabnal az erGsen lent tartott sarokbdl és a kiilsé labélbdl nydjtsd ki a labat, Ggyelve arra,
hogy a térdkalacs arra nézzen, amerre a labfej.

Mindkét |ab esetében a két combot kifelé rotdlod, tdmogatva a medence megtartasat. A hatul 1évé
labhoz tartozd csipGlapatot hatra-felfelé, az el6l 1évé labhoz tartozét elbre-lefelé mozditsd. A
farokcsontottal a talaj felé nyujtdzz.

A vallov széles, a lapockat a medence iranyaba huzd, a vallakat tavolitsd a filt6l. A kéldokot befelé-
felfelé hazd, a szegycsontot emeld el a kdldoktSl és huzd be az alsé bordakat.

Afont 1évé kezeddel folyamatosan nyujtdzz az ujjhegyek végéig. A hatul 1évé 1ab talajra nyomott kiilsé
|abélébdl inditsd a nydjtézast. A font |évs vallad emeld hatra-folfelé és nyisd a mellkast.

A lent lév6 kezed legyen a kiils6 1abél mellett, a karod és a ldbszarad feszliljon egymasnak. A
kéztamaszbol vett erGvel egyenesitsd a vallovet.

e

BL a hatul l1évé labfejtdl hozd fel a figyelmed a medencéig, onnan vidd harom iranyba; a font lévo
karig, a fejtetdig és az elol 1évé térdig. A lenyomott kiilsé 1abélbdl nyujtsd a labad, a térzs oldalat
(emeled a szegcsontot és szélesited a vallovet, hatat is), a fejed és a font lévé karod, illetve nyisd a
csipod. Az eldl 1évé 1ab esetében tartsd a térdet a boka folott.

KL a medencébdl kiindulva vezesd két iranyba a figyelmedet, a labak és a torzs felé: rotald kifelé a
combjaidat, csavard a torzset hatra-folfelé, simitsd a lapockat a hatba. A fejedet iranyitsd folfelé.
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TRKONASANA —- HAROMSZOGALLAS

Lépj egy olyan szélességli terpeszdllasba, amilyen hosszu a labad. A
ldbaid formaljanak egyenl6 oldald haromszoget.

Igazitsd a labfejeidet: a bal labfejet forditsd
egészen balra (90 fokban), a jobb labfejet szintén
kissé balra (a sarok hatrébb keriljon, mint a
kislabujj). Ugyelj arra is, hogy a bal sarkad kdzepe
a jobb labfejed kozepét metssze (egy
képzeletbeli vonal mentén). EgyenlGen oszd el a
testsulyod a két lab kozott. Hazd fel a
térdkalacsod és arra forditsd, amerre a labfejet.
A medencével torekedj kozéphelyzetbe: a folsé
csip6lapatot hatra-felfelé igazitsd, az alsé

csipGlapatot el6re-lefelé.

Emeld fel mindkét karodat oldalsd kozéptartasba lgy, hogy a tenyerek arrafelé nézzenek, amerre a
mellkas mutat.

A terpeszt, a nyUjtott labakat és a medence helyzetét megtartva belégzés kiséretében a bal karoddal
nyujtézkodj oldalra gy, hogy a mellkas tovabbra is el6re nézzen. Nyujtsd a torzsed mindkét oldalat.

Kilégzés kozben a felsGtesttel kezdj el balra donteni, tigyelve arra, hogy a medence ne billenjen elére.
Az egész tested maradjon egy sikban. A bal kezed hatat simitsd a bal labszar eliilsé oldaldra. Ha a
tenyered vagy az ujjbegyeid leérnek a foldre, akkor a bal 1ab kiilsé oldala mellé keriljenek. A két kar
egymas folytatasaként nyujtézzon egy, a talajra meréleges vonalon.

A fejtet6ben megtartott nyujtdzas mellett, nydjtott nyakkal, kilégzéssel a fejed forditsd folfelé és a
tekinteted a jobb kézre irdnyitsd (vagy ha ez még nehéz lenne, akkor a fej elforditasa nélkil tovabbra
is nézz elGre).

Belégzéssel, a jobb karral nyujtézva a fels6testtel egyenesedj fol. A két karod ismét oldalsé
kozéptartasban legyen, a labfejeket elére forditsd, majd a mdsik irdnyba igazitva azokat, ismételd meg
a gyakorlatot jobb oldalra is.

KITARTAS:

Mindkét |ab esetében a nagylabujj tovét, a kislabujj tovét és a sarkat erGsen lent tartod. A bels6 bokat
és a térdkalacsot megemeled, a térdkalacs arra néz, amerre a labfej is. A comb aktiv és kifelé gordil,
a két comb kifelé rotalddasa tamogatja a csipd megtartdsat.

Az eldl [évé lab lenyomott labujjtéveibdl nyujtdzik fel a lab, a csipbiziletbe tolva a combcsontot, az
ide tartozd csipdlapatot el6re-lefelé tolod. A megtartott csipGlapattdl emeled el az utolsé
leng6bordat, megnyujtva ezzel a térzs alul 1évé oldalat.

A hatul 1év6 1ab esetében a lenyomott kiilsé 1abéltél nydjtozik fel a lab, a csipiziletbe tolva a
combcsontot. Az ide tartozo csiplapatot hatra-felfelé hizod. A megtartott csip6lapattol nyujtod ki a
torzs felsé oldalat.

A labmunkan tul a medencedvet az aktiv gat, has és derék izmok tartjdk meg: a farokcsonttal nyujtézz
lefelé-oldalra, a szeméremcsontot finoman emeld a koéldok felé (ekdzben a keresztcsont felsd ivét
puhan visszahlzod), a koldokot a gerinc felé mozditsd.

A gerincoszlopot tartsd hosszan: tavolitsd egymastdl a farokcsontot és a fejtetét.
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Legyen egyenes a valloved és nyitott a mellkasod: a szegycsontot emeld arra, amerre a dontés irdnya
mutat (de az alsé bordakat finoman visszahuzod), a szegycsontbdl nyujtézz a kulcscsontokkal a
vallcstcsok felé. A vallat huzd el a fiilt6l és a lapockat simitsd a hatadba.

A két kar nyujtdzzon két irdnyba. A folnyujtott jobb kéz tenyere arra nézzen, amerre a mellkas mutat.
A lent 1évé tenyér vagy a talajon van, vagy arra néz, amerre a masik is.

A stabil medencébdl nyujtdzzon a fejtet6d. Az allat kozelitsd a mellkashoz, tartsd hatul hosszan a
nyakat és ekézben rotald a nyakad, folfelé forditva a fejet.

BL labaktdl hozd fel a figyelmet a medencén at a fejig és a karokig: aktivalod a labakat, stabilizald
a medencét, szélesitsd a hatad, hosszitsd a gerincet, emeld a szegycsontot, nyujtozz a fejtetével és
a két karral.

KL a figyelem irdnya ugyanaz: rotalod kifelé a combokat, nyisd a csipdd (a font 1évé csipéd emeled
folfelé-hatrafelé), rotald folfelé-hatrafelé a torzsed és mélyitsd a torzs dontését.
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PARSVOTTANASANA — ALLASBAN OLDALSO NYUJTAS/PIRAMIS POz

Belégzéssel tedd csipbre a karjaidat és
|épj hatra a bal labbal egy nagyobb
harant terpeszt nyitva. A bal sarok
hatrébb keriljon, mint a labujjak (a
labfej inkdbb el6re néz, mintsem
oldalra). A bal sarkad bels6 széle és a
jobb belsé talpéled egy vonalon
helyezkedjen el. Megkonnyiti a pozicié felvételét, ha a belsé sarkak nem egy vonalon, hanem
csipGszélességben vannak egymastol. A két térded legyen nyujtva, a medencéd nézzen elGre. A torzs
helyzete olyan, mint tadasanaban.

Kilégzéssel hajolj elére, hosszan megnyujtva a hasat, a torzs mindkét oldalat és a hatat. Engedd a
torzs eliils6 felszinének jobb oldalat a jobb lab felé. A hasad kozelitsen a combhoz, a mellkasod a
térdhez, a homlokod pedig a labszarhoz. Torekedj egyenlGen elosztani a testsulyodat a két nyujtott
és aktiv 1ab kozott. Tedd az ujjbegyeket, vagy akar a tenyereket a talajra vallszélességben a jobb labfej
el6tt, vagy a labfej két oldala mellett.

KITARTAS:

A labujjaid simitsd a talajra: az ujjparnak, a sarkak, a kiilsG talpélek stabilak a talajon. A labszarizmok
megfeszitésével emeld meg a belsé bokat és hozd Iétre a hosszanti boltozatot a belsé [abélnél.

Nyujtsd mindkét labad, a comb aktivalasaval emeld meg a térdkalacsod. A térdkaldcsod arra nézzen,
amerre a labfejed.

Az eldl 1évé labnal a nagylabujj tovébdl nyujtdzik fol a 1ab. A comb kiilsé oldalan felfelé dolgozz. Az
elol 1évé l1abhoz tartozo csipd terelddik hatra, a nyudjtdzasbol mozdul hatrafelé és emelkedik GI6guma.
A comb tove befelé csavarodik.

A hatul [évé labnal a kiils6 1abélbdl és sarokbdl nydjtézik fol a ldbad. A comb befelé rotalddik, a hozza
tartozo csipé elGre. A nyUjtdzasbol mozdul elGrefelé és emelkedik az il6guma.

A fent leirt két nydjtézasbdl mozdul a medencéd egyik oldala hatra (eldl 1évé |abhoz tartozd), mig a
masik elére (hatul 1évé 1abhoz tartozd). A medence kdzéphelyzetbe kerdl.

A medence korili izmok (csip, gat, derék, alhas) aktivak. A csipdizmokkal hizd vissza a combcsontot
a csipGiziletbe. A medencedv parhuzamos a talajjal.

A megtartott medencébdl (a hajlitds irdnya mentén) nyljtézz a fejtetével a talaj felé és nyujtsd
gerincoszlopot. Tartsd hosszan a hasad és az oldalad is. A koldékot hizd be, emeld a szegycsontot és
tavolitsd a bordakat a csipGlapatoktél.

A két konyokot nyujtsd. A két kéz a tenyereken, vagy az ujjbegyeken tdmaszkodjon. A karokkal
egyrészt nyUjtdzz a talaj felé, megnyujtva a torzs izmait, masrészt a tamasztékbdl dolgozz visszafelé
a karokkal, emelve az til6csontokat.

BL a labfejektdl a medencén at a fejig nyujtsd a labat, stabilizald a medencét, a szegycsonttal és a
fejtetével nyujtozz elére-lefelé (hosszabbodik a has és hat).

KL nyujtas-lazitas: nyujtsd a test hatulsé felszinét: a vadlit, a combot, a dereket, a hatat, a nyakat,
mélyiil a torzshajlitas.
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PRASARITA-PADOTTANASANA — SZETTERPESZTETT NYUJTOTT LABAK POZA

Lépj széles terpeszbe. A labfejek nézzenek el6re és legyenek
parhuzamosak egymadssal. EgyenlGen oszd el a testsulyt a két
labad kozott és a térdkalacsot huzd fel. Belégzés kozben tedd
csipGre a kezed, emeld meg a mellkast, nyujtsd meg a hasfalat és
engedd hatra a vallakat.

Kilégzéssel csip6bél hajolj elére. Tedd le a tenyered a talaja Ugy,
hogy el6refelé nyujtdzol a karokkal a torzs folytatasaként. Fejtetével
el6re-lefelé, a két kéz kozé nyljtdzz, mig az lGl6csonttal hatra-folfelé,
amerre a torzs irdanya mutat. Par |égzésig maradj ebben a helyzetben.

Ujabb kilégzéssel hajolj tovabb, 1épj hatra a két kezeddel, helyezd a
tenyereidet a talajra vallszélességben. Az alkarok legyenek
merdélegesek a foldre, a konyoket hatrafelé hajlitsd. A fejtetét is tedd
_ le a talajra, a ldbfejek vonaldba. A térzsed és a ldbad végig

nyujtézzon.

KITARTAS:

A testsulyod maradjon a labakon, a nagyujj alatti parnan, a kisujj alatti parnan és a sarkon. A kiilsé
labélet nyomd le, de a belbokat emeld meg. A belsd labélnél hozd létre a hosszanti boltozatot.

A combot befelé, a labszarat kifelé rotald, mikdzben az aktiv combbal félhuzott térdkalacs a labfejek
irdnyaba, el6refelé nézzen.

A letolt kiils6 labélbél és a sarokbdl nyujtézzon folfelé a labad. Emeld az tGlégumokat, tartsd a
gatizmokat és a feszes hasat, ez stabilizdlja a medencét. Ebbél nydjtozik a toérzs és egyenesedik a
gerincoszlop a fejtetd nydjtézasaval. A lagyék és a derék laza, nydjtott.

A mellkasod nyitott, a szegycsontot emeld ki, bel6le nydjtézzon a kulcscsont. A vallév egyenes, a
lapockak belesimulnak a hatadba, a csip6lapattdl nyujtozik a térzsed két oldala a talaj irdnyaba.

A nyaki gerinced a hati gerinc folytatdsaként nyujtsd. Az allad huzd a szegycsontod felé, a nyak és a
tarkd hosszu, a torok puha. A fejtetével torekedj a talaj felé, a farokcsonttal pedig az ég felé.

BL a figyelmed a testen a labfejt6l a medencén at a fejig halad: aktiv a munka, vagyis nyujtod a
labat, a sarokbodl emeled az iil6csontot, billented a medencét, szegycsonttal és fejtetével nyujtézol
lefelé (hosszabbodik a has és hat).

KL a figyelemvezetés iranya ugyanaz, csak nyujtas-lazitas torténik: nyujtod a test hatulsé felszinét:
a vadlit, a combot, a dereket, a hatat, a nyakat; mélyiil a térzshajlitas.

SOROZAT | VEGE
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MALASANA - FUZERPOZ

Kilégzéssel guggolj le 6sszezart belsé labélekkel. A talpak és a sarkak
teljes felllete nyugodjon a talajon. A combokat és a térdeket annyira
nyisd szét, hogy a torzsed be tud engedni kdzéjik. A karokat tedd el6re,
a kézfejjel az ujjbegyeken tamaszkodj a talajon. Hosszan nyujtézva
engedd egyre kozelebb a szegycsontot a talajhoz, kozben azonban
tartsd a sarkakat és a nagylabujjak tovét is a talajra nyomva. A
combokat szoritsd a torzs oldaldra.

Kezeiddel kivilrél 6leld at a Iabaid. A sarkak mogott akaszd egymdasba
az ujjakat, vagy alkalmazz csukléfogast (haladd szinten a kezeket a
keresztcsont, illetve a derék folott is 6sszekulcsolhatod). A fejeddel
kozelits a talaj felé, amennyire lehet, nyljtsd meg a tarkot, a derekat, a
csip6t és lazulj bele a pozba.

KITARTAS:

A talpaidat tartsd lent, nyomd a talajba a két nagylabujjtovet. A belsé combizmokat megfeszitve a
comb belsé oldalat kozelitsd a torzs oldaldhoz.

Tartsd meg a gatizmokat és az alhasat, mikozben a derék és a hat nyujtozik.

A vallov laza, viszont a karokkal torekedj hatrafelé, a kezekkel kapaszkodj 6ssze.

A keresztcsont siillyed hatra-lefelé, mig a fej nyujtozik elGre-lefelé.

BL a figyelmed a test eliilsé felszinén jon folfelé: aktivalod a lab, a gat és az alhas izmait.

KL a figyelmed a test hatulsé felszinén lefelé halad: a fej nyujtézik elGre-lefelé, lazitod a hatad, a
derekad, a keresztcsontod siillyed hatra-lefelé.

MARJARASANA — MACSKAPOZ VARIACIOK LASD NOI JOGA GYAKORLATOK

Helyezkedj négykézlab dllasba. Tedd a
tenyereket a vallak ala. A konyokhajlatok inkabb
egymas felé, mintsem el6re nézzenek. Az ujjak
el6refelé mutatnak, a csukléredé parhuzamos a
vallovvel. A térdeket csipGszéles tavolsagban
tavolitsd el egymastdl. A hat, a vallov és a karok
egyenesek. A comb és a ldbszar legyen
meréleges egymasra. A farokcsonttal nyujtézz
hatra, a hasadat tartsd tonusban. A mellkas
széles, a lapockak belesimulnak a hatba, a nyaki
gerinc a hati gerinc folytatdsa, a tarké egyenes,
a tekintet a talajra irdnyul. A fejtetével nyujtézz
el6re.

A marjarasana dinamikus része: teljes
jogalégzést végezve belégzéssel homorits, kilégzéssel domborits. A mozgast lentrél inditsd: el6szor
mozdul a medence, aztan a hat, végil a fej.

KITARTAS:

A szétterpesztett kézujjak kormei nézzenek felfelé, nyujtdzz az ujjhegyek végéig, a testsulyt helyezd
az ujjtovekre. A mutatdujj talajra nyomott tovébdl emeld hatrafelé-felfelé a karokat, a vallakat.
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A kézfejed és valloved munkajabdl nydjtsd a karokat, a két konyokhajlat egymas felé nézzen.

A domboritds és a homoritas alatt a tenyereket, a labszdrakat és a riisztot stabilan tartsd a talajon. A
légzés és a mozgds legyen 6sszhangban. Mindkét iranyba menj el a mozgds hatardig.

A kitartds alatti figyelemvezetések és légzések:
Mindkét légzésnél a gerincoszlop mentén vezeted a figyelmed lentrdl folfelé.

BL a farokcsonttdl inditva a mozgast homoritasz, csigolyardl csigolyara mozdulsz, a fejed emelkedik
utoljdra.

KL domboritasz, ismételten a farokcsonttdl inditva a mozgast, a fejet engedve le a végén.

e Finom elGre hatra mozgas, ringatds

e Ugyan ez KL hatra, BL el6re a mozgas a légzés ritmusaban, lassu mély légzés

o Allj meg kézépen, a vdllhoz képest 1,5 tenyérnyit el6re tedd a kezeket a féldén.

o KL told hatra a sarkadra a csip6t |abfej feszit karokkal el6re nyujtézz, BL elére nydjtdzas,
nyujtod a labfejed és menj el6re, de NE DOMBORITS!

o Konyokon tamaszkodj meg a talajon, KL dombord hattal hatra, majd BL homoritva lassan
el6re. Ez egy kis hulldmzé mozdulat

e Told fel magad a karokkal amikor el6 vagy és ugy folytasd nagy hullammal.

e Sarok iilésben homlok a foldén, pihenj. Figyeld meg az érzeteket.

e Told fel magad kiindulé marjariba

e Domboritas KL, homoritas BL

e KL oldalra billented a medencéd és ranézel, majd BL kozép, KL masik oldalra. Kifli formaba.

o Vidd elérébb 1,5 tenyérnyit a kezedet a vdllhoz képest.

e Kilégzésre hatra vezeted a karodat, tenyér felfele nézz alulrdl vezesd az egyik karodat és hatra
mész a sarkak felé a csipével. Belégzésre felfele a karoddal gyere el6re. Teljes gerinc csavaras
a cél. Mindkét oldalra is végezd el.

e Pihenés bababan homlok a foldon, vagy alkar tdmasz marjariban, homlok az alkarokon.
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SOROZAT II. (5 ASZANA)

El6szor végezd jobbra, majd balra. Azaz el6sz6r a csavardsok jobbra, jobb Iab Iép hatra, majd
csavaras balra és ballab 1ép hatra.

ADHO-MUKHA-SVANASANA - LEFELENEZO KUTYA - JOBB LAB HATRA

Emeld meg a medencéd, csip&szélességet tartva a ldbak kozott forditsd
vissza a labfejet és tdmaszkodj labujjhegyen.

Belégzéssel nyujtézz el6re a kezekkel és véllszélességben tedd le a
tenyereket a talajra. A karok legyenek nyujtva és parhuzamosan
egymassal, a két tenyeret teljes fellletével nyomd a talajra. A mutatéujj
tove is legyen a talajon, a kormok nézzenek felfelé, a csukléredbket
pedig tartsd parhuzamosan a vallévvel. Az ujjakat eleinte nyisd szét,
majd ha gyakorlottabb leszel, akkor zarhatod Gket.

Kilégzéssel nyljtsd ki a térdet és emeld a magasba a medencét.

A kar, a torzs és a lab legyen nydjtva. A torzs és a lab egymashoz viszonyitva derékszoget zarjon be. A
konyokhajlatokat inkdbb egymas felé forditsd, mintsem el6re. A sarkakat tedd le a talajra, vagy
engedd afelé, mikézben a labfejeket igazitsd egymadssal parhuzamos helyzetbe.

KITARTAS:

A lenyomott tenyeredbdl (kiemelten a mutatdujj tévedbdl) emeld a medencét hatrafelé-felfelé. A
teljes tenyeret feszitsd a talajra, abbdl nyujtézzon fel a karod. Az alkart finoman rotald befelé, mig a
felkart kifelé.

A vallat hizd el a fultél felfelé, szélesitsd és egyenesitsd a vallovet, a szegycsontbdl kiindulva vezesd
a vallcsucsokat oldalra-kifelé. A lapockakat simitsd a hatba, nyujtsd a torzs két oldalat és emeld az
Ul6csontokat is felfelé.

A gerincoszlopot nyujtsd meg Ugy, hogy a fejtetével a talaj felé torekedj, a két tenyér kozé, a nyaki
gerincszakaszt és a hati szakaszt egy vonalban tartva. Ezzel egy id6ben a farokcsonttal nyujtézz
ellentétes iranyba, vagyis folfelé-hatrafelé a torzs folytatasaként. Aktivald a gatizmokat, finoman
billents el6re a medencét.

Az allad enyhén hizd a szegycsontod felé, igy nyujtva lesz a nyakad, de el6l a torkot tartsd puhan.

A torzs ellils6 felszinét is hosszitsd Ugy, hogy a koldokot hiuzd a gerinc felé (létrejon a passziv
uddiyana-bandha), a behtzott kéldoktsl pedig a szegycsonttal torekedj arra, amerre a fejtetével
(el6re-lefelé a két tenyér kozé).

Ugyelj arra, hogy ne hozz létre homoritast a gerincoszlopban, hanem tengely irdnyu nyujtast. Tartsd
meg az alsé bordakat.

A labaidat teljesen egyenesitsd ki, a comb aktivalasaval emeld meg a térdkalacsot. A labfejnél a
nagylabuijj, a kislabujj parnajatt és (ha megy) a sarkat nyomd a talajba, de a belbokat emeld meg.

A combot enyhén rotald befelé, mig a labszarat kifelé, a térdkaldcsot pedig irdnyitsd a labfejek
irdnyaba, elbre.

BL emeld a figyelmed a tenyértdl a medencéig folfelé, majd vidd a kéldoktsl a szegycsont felé:
nyujtézz a karokkal, hizd el a vallad, emeld az lil6csontokat, illetve szegycsonttal térekedj a talaj
felé.

KL ereszd a figyelmed a medencétdl a sarok és a fej felé: siillyeszd a sarkad és nyujtdztasd a fejtet6t
a talaj felé.

2021. Vizsgadra terv 30
december



ANJANEYASANA — ALACSONY KITORES

A jobb ldbat hajlitva (a medencét minél inkdabb el6re forditva)
belégzéssel bal labbal Iépj hatra hosszu harantterpeszbe. A térded
helyezd a foldre. A labszar és a labfej a foldre simul,

Az eldl 1év6 és a hatul 1év6 lab belsé labéle egy vonalon (vagy
csipGszélességben) helyezkedjen el.

A jobb labad kozben hajlitsd uUgy, hogy a jobb comb alsé része
parhuzamos legyen a talajjal. A jobb labszar a talajra merélegesen alljon, a térd a boka f6l6tt és a bal
Iab maradjon nyujtva. Amennyire lehet, a medencét tartsd kozéphelyzetben.

Emeld fol mindkét karod a fejed folé, nyljtézz imatartasban dsszetett tenyerekkel (vagy kotott vallak
esetén parhuzamos karokkal, egymas felé néz6 tenyérrel) Ugy, hogy a felkarok a flilek mellett
legyenek. A konyokoket nyujtsd, a vallovet tartsd meg. Az arc, a mellkas, a medence és a jobb térd
ugyanabba az irdnyba nézzen, mint a jobb labfej (vagyis el6re).

UTTHAN PRISTHASANA - GYiK POz

Belégzéssel jobb labbal hosszan Iépj hatra. Nyujtsd a labad, a talpad
legyen merGleges a talajra és a labujjakon tdmaszkodj. Az eldl 1évé
hajlitott bal Iab ldbszara meréleges a talajra, a combbal derékszoget
zar be és a comb alsé része parhuzamos a talajjal. A térd a boka
folott helyezkedik el.

Tamaszkodj le alkartdmaszba ugy, hogy a bal kar a ballab belsé
talpélénél legyen, a konyok a vall alatt legyen letéve, a tenyerek
szintén a talajon vallszélességben.

SUPTA-EKAPADA-RAJKAPOTASANA — GALAMBPOZ

Helyezd a tenyereket a talajra a térdek el6tt és nyujtsd hatra a jobb labad.
A riisztot a talajpa nyomva teljesen nyujtsd ki a térded ugy, hogy a
térdkalacs ne nyomddjon a talajhoz.

A bal labszarat hizd ki a combod alél és engedd a foldre a bal sarok mellett.
A |abszarat tavolitsd el a combtdl gy, hogy a bal comb és labszar kis szoget
zarjon be egymassal. A sarkad keriiljon a jobb combt6 elé, spiccelj a [abfejjel.
A jobb Idbad maradjon végig nyuljtva riiszttel a talajon, a térdet a talaj felé
forditva. A medencedvet prébdld teljesen el6re forditani, nydjtézz a farokcsonttal, a térzs izmait
pedig tartsd aktivan.

A hasat hosszan nyujtva donts el6re lgy, hogy a labak helyzete valtozatlan maradjon. Engedd a
karokat a talajra a bal labszar elStt, majd helyezd a homlokot az egymason fekvé kézfejekre, vagy a
kezek kozt a talajra.

KITARTAS:

A hatul nyajtdézé 1ab risztjét told a talajba, a térdkalacsot hizd fel, a csipStarajt nyomd a talaj felé és
elére. A hajlitott 1ab labfejét tartsd a labszar folytatdsaként. A sarkat kissé tavolitsd el a
szeméremcsonttél. A labujjak az egyik, a térd a masik irdnyba nyujtézik. Told a csipGtarajt hatra- és
felfelé. A medencével a kozéphelyzet felé téreked;.
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A farokcsonttal lefelé, mig a térzsed két oldalaval, a szegycsonttal és a fejtetével folfelé nydjtézz a
homoritasban, a gerincoszlopot nyujtdztatva.

A vallovvel fordulj el6re, tard a mellkast, tartsd a hasi teriiletet aktivan.

e

BL vezesd a koldoktdl két iranyba a figyelmed a fej és a hatul 1évé lab felé: nyisd a mellkast, emeld
a fejed és nyujtdzz a farokcsonttal, labfejjel hatrafelé.

KL a koldokbdl vezesd két iranyba a figyelmed: forditsd a térzsed el6re, simitsd a lapockaid,
nyujtézz a konyokokkel, mélyitsd a medencét és a combot.

PARIGHASANA — KERESZTRUD POz

Egyenesedj fel térdel6 allasba. A jobb ldbad nyudjtsd oldalra
egy vonalban a torzzsel és a foldon |évé térddel. A [dbfej is
forduljon jobbra, a talp simuljon a talajra (vagy hajlitott
térddel, talpra huzott labbal tedd ki oldalra). A bal labszarat
és a risztot simitsd a talajra Ggy, hogy a labfej a labszar
folytatasaként legyen. A medencét tartsd kozéphelyzetben,
forditsd el6re.

A karokat felfelé nézé tenyérrel emeld oldalsé kozéptartasba.
Belégzés kozben jobb kézzel nyujtdzkodj oldalra dgy, hogy
mellkasod tovabbra is el6re nézzen.Kilégzéssel hajlitsd a
torzset jobbra. Engedd a jobb kéz hatdt a jobb
labszarra/bokara/labfejre, ahova elér. Ha talpra huzott
helyzetben van az oldalra nyujtott labad, akkor a comb és
labszar elé tdmaszd a karod, vagy konnyitésképpen a combon is konyokolhetsz. Ekdzben font, a bal
kart nyujtsd oldalra a torzs folytatasaként lefelé nézé tenyérrel. A bal felkar a fiil f6l6tt van és nydjtsd
a konyokot. A vallov a talajra merdleges helyzetbe torekszik. Az egész tested egy sikban van, kivéve a
bal labszarat. A tekintet folfelé nézzen (ameddig az nem megy, addig arra, amerre a mellkas).

KITARTAS:

A hajlitott 1ab esetében a lefelé tolt labszarbdl nyujtézik fel a combod, a csipébiziiletbe tolva a
combcsontot. EbbéSI nyujtsd ki a térzs font |évd oldalat, végigvezetve a nyujtdst a nyakon at egész a
nyakszirtcsontig, illetve a nyujtott kéz végéig.

A nyujtott 1ab esetében a lefelé tolt labujjtovekbdl és/vagy a sarokbdl nyujtozik fel a labad. A
csipGiziletbe tolod a combcsontot, a csipGizilettél meled a bordakat. Megnyujtod a torzs alul 1évé
oldalat. A térdkaldcsod stabil és arra néz, amerre a labfej.

A két comb kifelé rotalédik, tAmogatva a medence eldre forditasat.

A medencedvet a két aktiv lAbmunka tartja meg: mozditsd a felsé csipblapatot felfelé-hatrafelé, az
alsé csipblapatot lefelé-elGre. Stabil a medence. A farokcsonttal nyujtozz lefelé, mig a fejtetével
oldalra-felfelé (amerre a torzshajlitas mutat).

A has aktiv, a koldok alatti része megtartott, a koldok befelé-felfelé huzddik. A szegycsont tavolodik a
koldoktdl.

A lent 1év6 kéz kézhatat nekisimitva a labszarnak vegyél erét a vallov egyenesitéséhez. A lent [évé
véllat mozditsd lefelé-el6re, mig a font [évé vallat felfelé-hatrafelé. A lapockakat simitsd a hatba. A
font 1évé karod a megtartott vallbol nyujtozzon egészen az ujjhegyek végéig.

BL a behajlitott l1abtdl hozd a figyelmed a csip6n at a torzsbe: a behajlitott labad labszarat nyomd
lefelé, a medencét told a kozéphelyzet felé, emeld a szegycsontot, nyisd a mellkast, szélesitsd a
hatat. Rotald a torzset folfelé-hatrafelé és nyujtozz a fejtetSvel.

2021. Vizsgadra terv 32
december



KL a medencébdl hozd a figyelmed a font [évo kar és a nyujtott 1ab felé: nyujtézz a karral és a labbal,
mélyitsd az oldalra hajlast.

SOROZAT Il VEGE
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USTRASANA - TEVE POZ

Emelkedj fel térdel6 allasba és nyisd a térdeket, illetve a labfejeket
csipBszélességben. Ha kezd6 vagy, akkor a labfejet tdmaszd a
ldbujjakra és tartsd a talp tengelyét a talajra merSlegesen. Haladdként
simitsd a rlsztot a talajra. Mindkét esetben legyenek egymassal
parhuzamosak a labfejek.

A tenyereket helyezd a csipédre Ugy, hogy a hivelykujjaid a
keresztcsonton nyugodjanak, stabilan tartva azt és segitve a medence
billentését (vagy a kéztoveid a keresztcsonton, a tenyér-ujjak pedig a
farizmaidon vannak). A kdnyokeidet huzd kdzel egymdshoz.

Nyujtsd meg a combod és a tested ellils6 oldalat ugy, hogy mély
belégzéssel hatrahajlitod a gerincet, a vallakat hatraengedve, a
szegycsontot megemelve.

Kilégzés kozben tovabbi hatrahajlitassal egyenként fogd meg a
sarkakat. A jobb kezed helyezd a jobb sarokra, addig a bal kéz tovabbra is stabilan tartja a
keresztcsontot. Ha a jobb kezed mar biztosan tdmaszkodik a sarkon (vagy a talpon), akkor engedd
hatra a bal kezed is, a bal sarokra/talpra.

Tartsd meg a pozt: a térd és a labszar csipdszélességben van egymashoz képest, a comb a talajra
merdleges, a gerincoszlopod homorit, a nyaki gerinced ive a hatgerinced ivének folytatasa.

Az asana lebontasakor belégzéssel emeld fel a fejed. ElGszor az egyik, majd a masik kezed helyezd
vissza a derekadra ugy, hogy a hiivelykujjak (vagy kéztovek) a keresztcsonton legyenek. Kézben a
gerinced ne csavarodjon. Emeld vissza a torzsed is, majd a térdel6allasbdl ilj le vajrasanaba, a
deréktdjékot nyujtva tartva.

KITARTAS:

A ldbszarral dolgozz a talaj irdnyaba, minél inkabb simitsd a foldre. A labfejed legyen a labszar
tengelyében, és a nagylabujjal nydjtézz hatrafelé. A labszar talaj felé tolasabdl aktivald a combod,
hosszitsd a torzsed, emeld a szegycsontod és nyujtdzz a fejtet6ével; igy ivesen fog nyujtdzni a
gerincoszlopod.

A far-, a 1ab-, a has- és a gatizmokat dolgoztasd aktivan: a medencédet billentsd hatrafelé, nyujtézz a
derekaddal, a farokcsontot huzd a szeméremcsont felé, a szeméremcsontot a kbldok felé, a koldokot
pedig a gerinc felé.

A gerincmerevit6 és a mellkas izmaid is intenziven dolgoznak: a megtartott medencébdl nyujtdztasd
a torzsed mindkét oldalat, a borddidat tavolitsd a csip6lapatoktol, homoritsd a hatad, nyisd a
mellkasod, emeld a szegycsontodat.

Szélesitsd a valloved: a szegycsontbdl nyujtdznak kifelé a kulcscsontjaid, a vallaid hatrafelé-lefelé
gordilnek, a hénaljat huzd el6re a vallak alatt. A lapockakat hizd a medence felé, belesimitva azokat
a hatadba.

A stabil vallbol nyujtsd a karod és tdmaszkodj a tenyereddel a sarkadon, vagy a talpadon.

A nyakad ive a hatgerinc ivének folytatdsa, a nyak hatso felszine hosszu, a fejtetGvel nyujtozz hatrafelé,
a tekintettel pedig nézz felfelé.

BL vezesd a figyelmed fo6lfelé a test eliilsé felszinén a térdtdl a fejtetGig: tartsd meg a test minden
izmat aktivan, nytjtsd a combod, emeld a szeméremcsontot, a szegycsontot, a fejtet6t.

KL vezesd a figyelmed lefelé a test hatulso felszinén a nyakszirtcsonttdl a labszarig: engedd lefelé a
vallat, a lapockat, a farokcsontot, és nyomd a labszdrat a talajba.
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SASANKASANA - BABAPOZ

A tenyereket vallszélességben a térdek elé helyezve belégzéssel emeld
meg a mellkast, hosszan nyujtsd a hasat és a gerincet.

Kilégzéssel hajolj el6re, tedd le a homlokot a talajra, majd a karjaidat
a labszar mellett felfelé nézé tenyérrel hatra nyujtva pihentesd ugy,
hogy a kézujjak a labujjak felé mutassanak. A véllakat lazitsd el, a talaj
felé engedve Gket.

Kitartas:

Az il6gumoé a sarokhoz, a fej a talajhoz ér, vagy afelé nehezedik.

A medencedv hatrafelé-lefelé siillyed a talaj irdnydba, mig a fej és vallov elére-lefelé.
A tOrzs hosszu és a hat széles.

BL a test kdzéppontjatdl viszed a figyelmed kifelé: tdgul a tidé, nyilik a mellkas, a rekeszizom tolédik
lefelé, a hat szélesedik és hosszabbodik.

KL a hat kozepétdl viszed a figyelmet két iranyba, a medence és a fej iranyaba: a fejed/valloved és a
medencéd ellentétes irdnyba nyljtod/engeded lefelé.

SIMHASANA - OROSZLANPOZ

Hajlitsd a térdeket és (ilj a sarkakra. A combokat legfeljebb csip&szélességben
nyisd, vagy teljesen zard 6ssze. A riisztod a talajra simul, a nagylabujjaid hegyei
osszeérnek, de a bokak kifelé mozdulnak. A két tGil6csont a két sarokcsont belsé
részén tamaszkodik. A medence kozéphelyzetben van, a keresztcsont
merdéleges a talajra. A torzsed helyzete ugyanolyan, mint tadasanaban.

Tegyuk a tenyerlinket befelé forgatva ( az ujjak a test felé fordulnak) a foldre a
két térd kozé, és nyujtsuk ki a konyodkiinket.

Mélyen lélegezziink be az orrunkon at, s kdzben kissé emeljik meg a vallunkat.

Lélegezziink ki erGteljesen a szdjon keresztil, kdzben teljes erével tdmaszkodjunk a térdre, és jol
terpessziik szét az ujjakat. Tagra nyitott szemmel nézziink felfelé. Nyujtsuk ki a nyelviinket, és
hallassunk ,,oroszlaniivoltést”, vagyis hangos, nyilt ,Addhhh..”-t.

Ugyeljiink arra, hogy ez a hosszu & hang ne a torokbdl, hanem a gyomortéjékrél induljon.

Belégzés kozben térjlink vissza kiinduldhelyzetbe.
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ARDHA-MATSYENDRASANA — GERINCCSAVARAS , FEL- HALAK KIRALYA

Sarokiilésbdl Glj le jobb oldalra a jobb labfej
kiils6 oldala mellé ugy, hogy mindkét ll6csont
a matracon maradjon.

Tedd at a bal
[dbat a jobb
folott agy, hogy a
bal ldbszar
(belboka) a jobb
térd mellett a

combhoz
simuljon. A bal talp a talajon van, a térd pedig
az ég felé néz. A jobb sarkad huzd a bal
Gl6gumo mellé, de ne dilj ra.

Belégzéssel nyljtdzz a magasba a jobb karral, a fejtetével is megnyujtozva folfelé. Kilégzéssel forditsd
el a térzsed balra-hatra és a jobb karoddal fogd 4t a bal térdet/combot.

Belégzéssel a bal karral nyujtézz hatrafelé, egyenesitve a vallovet, nyitva a mellkast, és kilégzéssel
helyezd a talajra a bal tenyered, a gerinc vonalaba olyan tavolsagra a torzstél, hogy a gerinc nyujtozva
maradjon és a vallov parhuzamos legyen a talajjal. VAGY: a jobb kézzel atnyulsz a bal térd alatt,
megfogva a torzset hatulrdl korildlel6 bal kar csukldjat (mindkét tenyér hatrafelé néz).

KITARTAS:

A lent |évé lab combjat és labszaranak kiils6 oldalat erésen told le a talajra, a labfej és a labszar egy
tengelyen helyezkedjen el. Ekézben a fent l1évé lab talpat (kiemelten a nagylabujj tovét és a sarok
belsé oldaldt) lent tartva a foldon, a térdet folfelé iranyitsd.

A medencét tartsd kdzéphelyzetben, a két il6csont maradjon egymas mellett, a keresztcsont pedig
merdéleges a talajra.

A koldokot finoman huzod befelé-felfelé, a szegycsontot lapjaval emeled felfelé, a vallcsucsokkal
nyujtézol kifelé, a fejtetével emelkedsz a magasba, igy a has hosszu, a mellkas nyitott, a vallév
egyenes és a gerincoszlop nyujtott lesz.

A vallakat hatraengeded, a lapockat belesimitod a hdatadba, a vallovet parhuzamosan és a
gerincoszlopot merélegesen tartod a talajra, a fej pedig hatrafelé néz Ugy, hogy az allcsont is
parhuzamos a folddel.

BL emeld felfelé a figyelmed a gerincen: a labaidat letolod, stabilan megtartva a medencét,
szélesited a vallovet és a fejtetével nyujtézol folfelé.

KL a valloveden vezesd kifelé a figyelmed: mélyitsd a csavarast.

DANDASANA - - NYUJTOTT LABU ULES (450)

Kitartds kdzben az alabbiakra figyelj: a nagylabujjak, a bokak belsd
éle Osszeér, a labfej merGleges a talajhoz képest. A lab nydjtva, a
sarok, a vadli és a comb hatso felszine a talajon fekszik. A medence
kozéphelyzetben marad, a keresztcsont meré6leges a talajra, a
testsuly egyenletesen oszlik el a két GilGcsonton. A torzs egyenes, a
vallov széles és a medenceov folott van. A két kar a test mellé simul,
a tenyér vagy a combokon nyugszik, vagy a talajon a farizmok
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mellett, ujjakkal a Iab irdnydba mutat. A keresztcsont és a nyakszirtcsont egy vonalban helyezkedik el,
az arc el6re néz.

KITARTAS:

A kils6 talpélt, a labujjak hegyét hizd magad felé, mig a sarkat és a belsé |abélt told el magadtél.

A térdet nyujtsd ki és a térdkalacsot az elllsé combizmok aktivan tartasaval hizd fol. Ezzel rogzited a
térdizlletet. A comb felsé részét befelé, a térdkaldcs felsé ivét pedig kifelé forgasd.

A stabil lAbmunka, a megfelelGen lent tartott il6csontok, a tonusban 1évé gatizmok kézéphelyzetben
rogzitik a medencét. A medencébdl tartod a torzset egyenesen és az Uil6csontokbdl nyujtozol a
fejtetével folfelé.

A has koldok alatti része megtartott, a koldok befelé-felfelé huzddik, a térzs mindkét oldalat egyforma
aktivitassal nyujtod, a csipdlapattél huzod el a leng6bordat, a mellkas nyitott marad, a szegycsontot
emeled folfelé, de kozben nem homoritasz.

Avallov egyenes, a vallcsucsokkal kifelé-oldalra dolgozol, mig a vallakat hatraengeded és a lapockakat
enyhén befelé és a medence felé hizod, belesimitva azokat a hatba.

A medence lefelé siillyed, a fejtet6 folfelé emelkedik, vagyis nyujtdzol a gerinccel. A tarkd nyujtott,
de a torok laza, a tekintet elére néz, az arc izmai puhak.

BL hozd felfelé a figyelmed a labtdl a fejig: aktivald a Iab izmait, billentsd el6re a medencét, nyisd
a mellkast, nyujtozz a fejtetével félfelé.

KL vidd lefelé a figyelmed a fejtdl a labig: egyenesited a vallévet, lapockadat huzd le, a medencét
nehezitsd a talajra, a sarkadat told el a medencétdl.

PASCIMOTTANASANA — ULESBOL ELOREHAIJLAS

Belégzéssel nyujtsd fel a fejed felé a karjaidat gy, hogy a vallovedet
tartsd meg. Nyujtsd a konyokoket, a konyok hajlatai és a tenyerek
nézzenek egymas felé. A hasat is nyljtsd (ez az Grdhva-hasta-
dandasana). Amennyire csak tudod, billentsd elére a medencédet.

Folyamatos nyujtézas mellett kilégzéssel hajolj el6re, majd fogd meg
a jobb kiilsé talpélt (ha nem megy, akkor a labszara)t a jobb, a balt a
bal kézzel. A szegycsontot emelve, a hasat nyUjtva, a vallovet szélesen
tartva nyUjtézz az egymas mellé zart, végig aktivan tartott [dbak f6lé (a Iabak helyzete ugyanaz, mint
dandasanaban). A hasad a combhoz, a mellkasod a térdhez, homlokod a labszarhoz, a fejtetédet
pedig a labfejhez kozelitsd. A kdnyokeid hajlitsd oldalra-kifelé, a tekintettel lefelé nézz.

Belégzéssel bontsd le a pdzt: engedd el a |abfejeket, lassan domboritva, csigolyardl csigolyara (lj fel,
vagy folyamatos nyujtézkodas mellett, teljesen egyenes hattal emelkedj fel, és nyujtsd a karokat a
magasba.

KITARTAS:

A labfej megtartott, a helyzete olyan, mintha dandasanaban lenne: pipalj, a kiilsé labélt huzd a torzs
felé, a belsd labélt és a sarkat told el magadtdl, mikozben a labujjakat hizd magad felé. A labfej igy
folfelé néz és a talp merGleges a talajra.

A combizmok aktivalasaval huzd fol a térdkalacsot, a combcsontot siillyeszd a talaj felé. A lab, a toérzs
és a gatizmok munkajaval nehezitsd hatra-lefelé a medencét.
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A foldbe gyokerezett il6gumokbdl nyujtdzz ki a gerincoszloppal a fejtetén keresztiil: a fej a nyaki
gerinc folytatdsaként, a torzshajlitas iranyaba térekedjen. Az allad kozelitsd a szegycsonthoz, a nyakad
legyen hosszu hatul.

A |ab nyujtasa és megtartdsa elGsegiti a torzs nyUjtasat és megtartasat. A csipblapattdl nyujtozik a
torzs két oldala is.

A koldokot befelé-folfelé hizd, a koldoktsl emeld a szegycsontot, a szegycsonttdl nyujtsd kifelé a
kulcscsontot. A vallakat gorditsd lefelé-hatra, a lapockat mozditsd befelé-lefelé, a megtartott vallbol
dolgozz a karokkal. A konyokok kifelé-oldalra hajlanak.

BL a figyelmed a testen a labfejt6l a medencén at a fejig halad: nyuljtsd a labat, nehezitsd és
billentsd a medencét, a szegycsonttal és fejtetével nyujtozz elére (hosszabbodik a has és hat).

KL a figyelem vezetésének iranya ugyanaz: nyujtsd a test hatulsé felszinét: a vadlit, a combot, a
dereket, a hatat, a nyakat; mélyiil a térzshajlitas
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SOROZAT IIl. (5 ASZANA)

VAKRASANA — GERINCCSAVARAS 1. — JOBB LAB NYUJTVA

Hajlitsd be a jobb Iabad, és tedd a talpat a talajra
a bal térd belsé vagy kiils6 oldala mellé. A térdet
enyhén hidzd a mellkas felé, mikdzben a
csipGlapat felsé részét mozditsd el6re, biztositva
a medence kozéphelyzetét. A gyakorlat kozben
a keresztcsontod végig legyen meréleges a
talajhoz képest.

Belégzéssel nyujtdzz a magasba a bal karoddal
és a fejtetdvel.

Kilégzéssel forditsd el a torzsed jobbra-hatra, a
bal kézzel atfogva a jobb térdet. Két variacio
lehetséges: vagy atdleled a combot/térdet, vagy
ha mélyen tudsz csavarni, akkor atteszed a nyujt6z6 kezed a combon/térden és annak segitségével
csavarsz, nekifeszitve a felkart a térd kiilsé oldalanak.

A bal kar helyzetét megtartva belégzéssel, a jobb kézzel hatrafelé nyujtdzz, nyisd a mellkast és
egyenesitsd a vallovet, majd kilégzéssel helyezd a talajra a jobb kezed, a gerinc vonalaban, tavolabb
a torzstdl. A tenyeret olyan tavolsagra tedd le, hogy a vallév parhuzamos, a gerinc pedig merdleges
legyen a talajra. Nézz hatra (a szemmagassadgot tartva a tekinteteddel), csavarva a nyaki
gerincszakaszt.

Belégzéssel a karokkal folfelé nyujtézva forditsd elére a fejed és a torzsed. Kilégzéssel engedd le a
karokat és nyujtsd ki a jobb labad.

KITARTAS:

A kinyujtott 1ab aktiv, a |abfejed pipal, a talpad meréleges a talajra. A belsé labéled told el magadtdl,
mig a kllsé 1abélt huzd magad felé. Dolgozz Ugy a labaddal, mintha az egész talpad el szeretnéd tolni
a medencétdl..

A behajlitott Iabad talpat erésen told le a talajra. A nagylabujj tovét és a sarok belsé élét is tartsd lent
a foldon, mikézben a térdet folfelé iranyitod.

A két 1ab és a medence izmainak erejébél a medencét kdzéphelyzetben rogzitsd (ellentartva a
csavarasnak). A keresztcsont merGleges a talajra.

Mindkét l6gumé stabilan a talajon van, innen nyujtézol a fejtet6vel és szegycsonttal folfelé. A
torzsed csavart helyzetben van, de a gerinc hosszu, és tengelye meréleges a talajra. A koldokodet
hazd be, és prébald a gerinc folsé szakaszat is bekapcsolni a csavaras |étrehozasaba.

A szegycsonttol nyujtdzz a két kulcscsontoddal a vallcsucsok irdnyaba, minél inkdbb szélesitve a
véllovet, amely parhuzamos a folddel. A véllat hizd el a fllt6l, hozz létre teret a nyakban. A
lapockaidat simitsd a hatadba.

A fejtetS folyamatos emelése mellett forditsd hatra a fejed ugy, hogy az allad legyen parhuzamos a
talajjal.

BL a medencébdl kiindulva vezesd két iranyba a figyelmed, a labad és a fejed felé: nyujtozz a
nyujtott labaddal (a hajlitottnal a talpad nehezitsd), és hosszitva a gerincet nyujtéz a fejtetével
folfelé (k6zben emeld a szegycsontodat, szélesitsd a hatad és a valloved).
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KL a medencébdl hozd félfelé a figyelmed, majd a vallovon kifelé tereld azt: a medencét stabilizalva,
a karokat a tdmasztéknak tolva mozditsd a vallévet hatra, mélyitsd a csavarast.

Parivrtta-janu-sirsasana — kiforditott fej a térdhez péz

A bal labat hajlitsd be ugy,
hogy a sarkad a gathoz huzod.
A comb és a labszar kilsé
oldala a talajra simul, a bal talp
a jobb comb belsé oldaldhoz ér.
A jobb Iab maradjon nyujtva a
talajon. A két comb
egymashoz képest
derékszoget zarjon be, igy a
torzs a két comb szogfelezdje
felé néz.

A jobb kezeddel fogd meg a
jobb nagylabujjad (ugy, hogy a
hlvelykujj helyezkedik szembe a mutatod- és kozépsé ujjal), majd belégzéssel a térzzsel fordulj balra,
a bal kart hatranyujtva (a két kar egy vonalon, teljesen kinyujtva legyen). A torzs jobb oldala nézzen
a jobb comb iranyaba.

Hajlitsd a jobb kart és a jobb konydkot engedd a jobb [db elé a talajra (esetleg a labra). A bal karral
nyujtézz el a bal fil folott, a torzs folytatdsaként. A tenyered a talaj felé nézzen, a konyok legyen
nyujtva. A torzsed jobb oldalat hosszan nyujtva engedd ra azt a jobb labra.

A jobb kezeddel (amely eddig a nagylabujjat fogta) fogd meg a jobb belsé talpélt, a bal kezeddel pedig
a jobb kiilsé talpélt (vagy a bal kar maradjon a fiil f6l6tt folyamatosan nyujtdzva).

Kitartas kozben figyelj, hogy a két kdnyokhajlat egymas felé nézzen, széles a vallov és hosszu a nyak.
A mellkas és a vallov egy sikban van egymassal, és ez a sik a talajra merdleges. A fej a két kbnyok kozt
helyezkedik el, a tekintet felfelé vagy el6re néz. A labak helyzete ugyanolyan, mint janu-$irsasanaban
(azzal a kllénbséggel, hogy a két comb derékszoget zar be egymassal).

A bal karral folyamatosan hatrafelé nyujtdzva, belégzéssel emelked; fel. Kilégzéssel fordulj el6re, majd
cserélj l[abtartast és végezd el a pdzt a masik oldalra is.

KITARTAS:

A nyujtott labad labfejét tartsd aktivan, igy a helyzete olyan, mintha dandasanaban lenne. A labfej
folfelé néz, a kilsé labélt hdzd a torzs felé. A nyujtott |ab sarkat told el magadtdl, mikozben a
labujjakat hizd magad felé.

A nyujtott labndl a combizmok aktivalasaval huzd fel a térdkalacsot, a combcsont a talaj irdnyaba
stllyed. A nyujtott labhoz tartozd oldaladdal simulj a combra, mig a behajlitott labhoz tartozé
oldaladat hosszan nyujtsd meg.

A hajlitott Idbad a talajon nyugszik, vagy ha nem ér le, akkor torekedj vele a talaj iranyaba.

A stabil 1ab- és torzsmunka, illetve az aktiv gatizmok tartjdk a talajon a két Gl6gumodt. A foldre
nehezedd il6gumadkbdl nydjtdzik ki a gerincoszlop a fejtetén keresztil. A csipSlapattdl nydjtézik a
torzs két oldala. Az egyenesen tartott ldbad nyujtasaval és a hajlitott 1ab talaj (és kicsit hatra) felé
tolasaval tudod a torzset megfelel6 erével nydjtani.

A mellkas nyitott, a koldok befelé-folfelé huzédik. A szegycsont emelkedik, a koldoktél tavolodva. A
szegycsonttdl kifelé nyujtozik a kulcscsont. Lefelé-hatra gordiil a vall, a lapocka pedig a medence és a
gerinc irdnydba mozdul.
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A megtartott vallévbdl dolgozik a karod: a kdnyokhajlatok egymas felé néznek a két vallad egyenlé
mértékben torekszik a labfej iranydba. A lent 1évé konyok a talajon van a nyujtott 1ab térde el6tt, mig
a font 1évé konyok folfelé emelkedik.

BL a behajlitott 1abtdél hozd a figyelmed a csip6n at a térzsbe: a behajlitott labat nyomd lefelé,
nehezedik a medence, nyilik a mellkas, szélesedik a hat, a torzs folfelé-hatrafelé rotal.

KL a medencébdl hozd a figyelmed a fej és a nyujtott Iab felé. Nyujtdzik a fejtetd, a kar és a nytujtott
lIab, mélyil az oldalra hajlas.

JANU-SIRSASNA — FEJ A TERDHEZ POz

A bal labat hajlitsd be ugy, hogy a sarkat hizd
kozel a gdthoz; a comb és a labszar kiilsé oldala
a talajra simul, a bal talp a jobb comb belsé
oldaldhoz ér. A medencéd ne mozduljon el, a
két légumd maradjon a talajon, egymas
mellett. A jobb lab nyujtva marad a talajon,
végig aktiv, mint dandasanaban.

Belégzéssel a karokat nyujtsd a fejed folé ugy,
hogy a tenyerek egymas felé néznek. Az
ujjbegyekkel is nyajtézz felfelé, a vallov széles
marad. Kézben emeld a szegycsontot, tartsd
hosszan a torzs két oldalat és a hasad.

Kilégzéssel hajolj el6re a jobb labadra, majd
fogd meg a jobb kiilsé talpélt a jobb kézzel, a bels6t a bal kézzel. A homlok kozelitsen a labszarhoz, a
mellkas a térdhez, a has a combhoz, a fejtet6 pedig a labfejhez.

Belégzéssel engedd el a labfejet, lassan domboritva, csigolydrdl csigolyara, vagy folyamatos
nyujtézkodas mellett, egyenes torzzsel emelkedj fel és nyujtsd a karokat a magasba. Kilégzéssel vedd
fel a dandasanat.

KITARTAS:

A nyUjtott 1ab [abfején a Iabujjak folfelé néznek, a kiilsé l1abél is dolgozik a torzs felé, a nyujtott labad
sarkat kicsit tolod el magadtél, mikézben a labujjakat magad felé huzod.

A nyujtott labndl a combizmok aktivalasaval huzd fel a térdkaldcsot és sillyeszd a combcsontot a talaj
irdnyaba.
A behajlitott 1ab a talajon nyugszik (vagy ha nem ér le, akkor torekszel vele a talaj irdnyaba),

sillyeszted a talajba és nyomod hatrafelé. A medencét nehezitsd hatra-lefelé, mikozben a térzzsel és
a fejjel nyujtdzz ellentétesen. A fejtetd a dontés irdnyaban el6refelé mozdul, a tekintet lefelé néz.

Az aktiv Iab és torzs munkajaval, a tonusban lévé gatizmokkal, valamint a megfelelGen lent tartott
Gl6gumakkal tartsd a medencét, amely a talaj felé valé nehezedés mellett enyhén elére billen.

A mellkas nyitott; a koldok befelé-folfelé huzddik; a szegycsont emelkedik és tavolodik a koldoktél. A
szegycsonttodl nyujtozik kifelé a kulcscsont. Lefelé-hatra gordiil a vall és a lapocka mozdul befelé-lefelé.

Az egyenesen tartott ldbad nyujtasabdl és a behajlitott labad lefelé-hatrafelé tolasabdl vegyél erét a
torzs két oldalanak nyujtasahoz: a lengébordakat huzd el a csipGlapatoktol.

A megtartott vallovbdl dolgozik a két karod: a konyokok kifelé-oldalra hajlanak, a két vall egyenlé
mértékben torekszik a labfej irdnyaba.
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BL a medencébdl kiindulva vezeted a figyelmed két irdnyba a lIab és a fej felé: a hajlitott labad
sillyeszted, a nyujtottat nyujtod, emeled a szegycsontot, szélesited a hatad és nyujtézol a
fejtetvel.

KL a figyelemvezetés irdnya ugyanaz: a lab és torzs hosszat megtartva mélyited az el6redontést
(nyujtod a labad és a gerinced)

AKARNA-DHANURASANA - FUL FELE i) POz

Fogd meg a jobb kezeddel a jobb |ab nagyujjat
(hivelykujj kivilrél, mig a mutatd és a kozépsoujj
beliilrél 6leli at a l1abujjat).

A jobb karodat behajlitva, belégzéssel emeld fel és
hatrafelé a labad, kozelitsd a labfejet a fej felé ugy, hogy

, : a talp elGrefelé nézzen, a labszar pedig legyen
parhuzamos a talajjal, ahogyan az alkar is. Kézben a bal kéz a talajon tdmaszkodik és segiti a torzs
egyenesen tartasat. A tekintet és a mellkas elGre irdnyul.

Kilégzés kiséretében engedd vissza a jobb labad a talajra, aztan a masik labbal is vedd fel a pozt.

KITARTAS:

A nyujtott 1ab esetében a lab ugyandgy van, mint dandasanaban, vagyis a labfej pipal, a térdkalacs
felhtz, a comb aktiv.

A medencét igyekszel visszatolni a kozéphelyzetbe, a megemelt ldbhoz tartozo oldalat tolod elére-
lefelé.

Afontlévd labnal a behajlitott térd, valamint a font évé karnal a konyok mozdul hatra-folfelé, emelve
a labszarat és az alkart. A labszar és az alkar mind egymassal, mind a félddel parhuzamosak. A talp
feszes, a nagylabujj er6sen megtartott.

A gerinccel nyujtézol, emeled a szegycsontot és a fejtet6t folfelé.

A lent Iév6 kar a foldon tartott tenyérbdl vesz er6t a torzs és a vallov tdmogatdsahoz. A vallovedet
probald egyenesen tartani, a nyitott mellkast pedig el6refelé.

e

BL a medencébdl vidd két iranyba a figyelmed, a lab és a fej (illetve a font Iévé kar) felé: nyujtozz a
labaddal és a fejtet6vel, kozben nyisd a mellkasodat (illetve emeld felfelé a fent Iévé karodat).

KL a szegycsonttdl a figyelmed vidd két iranyba, a két vall és kar felé: szélesitsd a valloved, a lent
Iévé kezed told a foldbe, a font 1évé kezed hizd hatra (nyujtsd a csip6 izmait).

UPAVISTA-KONASANA - ULO szOGPOz

Nyiss nagy és stabil terpeszt. A kezeidre tamaszkodva 1-2
centiméterre emeld meg a medencédet, billentsd Ugy, hogy a
keresztcsontod merdleges legyen a talajra, majd (ilj vissza a matracra
az Ul6csontokon tdmaszkodva. A sarkadat el6szor emeld meg,
nyujtézz intenziven a labaiddal és aztdn tedd vissza a talajra. A két
sarok és a két (il6csont legyen stabilan a jégasz6nyegen, a vadli és a
comb izmai simuljanak a talajra. Pipalj a labfejjel. A térdkalacsot
tartsd meg, nézzen félfelé. A torzsed legyen egyenes, mint dandasanaban.

A labakban és a torzsben megtartva az aktivitast belégzéssel nyujtézz fel a két karoddal. A konyokok
legyenek nyujtva, a tenyerek vallszélességben, nézzenek egymas felé nézzenek.
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Kilégzés kiséretében, a gerincoszlopot hosszan tartva hajolj el6re a két nyujtott 1abad kdzé. Tedd le a
tenyereket (vagy az ujjbegyeket) vallszélességben a talajra, és a torzsed a foldhoz kozelitve érd el a
maximalis el6rehajlast. Id6vel, mikor mar elég lazava valsz, fektesd a hasad a talajra.

Megjegyzés: az elGrehajlast gy is kivitelezheted, hogy a két labfej nagylabujjat fogod meg (az azonos
oldali kéz hivelyk-, valamint a mutato- és kozépsd ujjaval) és a konyokeidet hajlitva kozelited a
torzsedet a talaj felé.

A kezekre tamaszkodva kicsit told fel a torzsed, majd a hatizmokat aktivalva belégzéssel emeld fel a
karjaidat. Folyamatos nyujtdzas mellett egyenesedj fel, majd zard Gssze a két labat.
KITARTAS:

A talpad legyen a talajra merGleges, told el magadtdl a sarkat és a talpparnat, illetve hiizd magad felé
a labujjakat és a térdkalacsot.

A medencét amennyire csak lehetséges, billentsd el6re, és a billentést kdvetve hajlits a torzseddel
el6re. A torzshajlitassal egylitt az Gl6csontokkal hatrafelé, a fejtetGvel el6re nyudjtdzz.

Hosszitsd a torzsed elilsé felszinét: tartsd meg a gatizmokat, hizd be a koldokodet, emeld a
szegycsontot arra, amerre a fejtetd is nyujtozik, vagyis a hajlitas iranyaba.

Szélesitsd a hatad, a vallakat huzd el a flilektdl, a két lapockat simitsd a hatadba. A medencét siillyeszd
hatra-lefelé.

A karokat maximalisan nyujtsd ki, a tenyereidet (vagy ujjbegyeket) tedd a talajra és abbdl
visszanyUjtdzva tamogasd a hat egyenesitését és az (il6csontok lefelé tolasat.

A hasad és a mellkasod kozelitsd a talaj felé. A belsé combod és a lagyékod maradjon laza. Nyujtsd a
csip6d és a derekad.

BL a figyelmed a medencétdl indulva vezesd két iranyba, a labaid és a torzsed felé: nyujtézz a
labakkal és a gerinccel (fejtet6vel és til6csontokkal).

KL a figyelem irdnya ugyanaz: lazitsd a bels6 combot és a vadlit, illetve a dereket és hatat, mélyitsd
az el6rehaijlitast.

SOROZAT IIl VEGE
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BHADTASANA - CIPESZPOZ /PILLANGO POz

Hajlitsd be a térdeket, és vidd a labfejeket kozelebb a
torzshoz. Tedd Ossze a talpakat, és fogd at a labfejeket
Osszekulcsolva a kézujjakat, és huzd a sarkakat egészen a
gathoz (ha lehetséges). A labfej kiils6 élét fektesd a foldre,
mig a nagylabujjak tovét érintsd dssze.

Kilégzéssel a combokat a fold felé mozditva engedd le a
térdeket, amig tudod. A cél az, hogy a comb kiilsé oldala a
talajhoz simuljon.

Kitartds kozben figyelj a kovetkez6kre: a két Gl6gumo legyen
a talajon, ha sziikséges, akkor a lagy részeket hizd ki aléluk.
A medencét tartsd kozéphelyzetben, a keresztcsont
merdbleges a talajra. A torzs egyenes, a keresztcsont és a
nyakszirtcsont egy vonalban van, a tekintet elére néz.

Belégzéssel fogd at a labszarakat a tenyereiddel két oldalrdl, és a karjaid segitségével zard a labakat
és nyujtsd ki azokat.
KITARTAS:

A két nagylabujj tovét told Gssze és ebbdl nyisd szét a csip6t, kozelitsd a két térdet a talaj felé, és hiazd
enyhén hatrafelé.

A medencét finoman billented el6re agy, hogy az (il6csontok kdzepén tudj Glni, és a fold felé
sillyesztett Gl6csontokbdl nyujtozol a fejtetével folfelé.

A szegycsontot lapjaval finoman emeld, de az alsé bordakat huzd vissza. A vallcstucsokkal nydjtézz
oldalra-kifelé, a vdllakat hatra-lefelé gorgeted és a lapockat a hatba simitod.

A torok puha, az arc izmai lazak, de a nyak és tarkd megnyujtott. Az arc végig elGrefelé mutat.

BL emeld a figyelmed folfelé a labaktdl a fejig: nyomod lefelé a labakat/térdeket, billented a
medencét, emeled a szegycsontot, szélesitsd a vallovet, nyljtozol a fejtetovel.

KL vidd a figyelmed a hatadon lefelé: simitod lefelé a lapockakat, siillyeszted a medencét.

MAKARASANA — KROKODIL POZ (PIHENES)

Hason fekvésben a fejed helyezd kézéphelyzetbe Ugy, hogy a két kezed
a homlokod alatt van.

A labakat tartsd kis terpeszben, a ldbfejeket forditsd befelé, a
nagylabujjaid érjenek Ossze (vagy kozel legyenek egymdshoz) és a
bokakat engedd kifelé mozdulni.

Az egész tested lazitsd el, simulj bele a talajba. Add at magad a
gravitacids er6 huzasanak.

Puha, egyenletes a légzés. BL nyugalmat veszel magadhoz. KL elengedsz minden fesziiltséget.
(Vezetett relaxacid sordn, ahogy az oktatd instrudlja.)
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SZFINXPOZ

Helyezd a fejed a homlokra, a tenyereket pedig a talajra Ugy, hogy a
mellkas mellett legyenek. A labaidat nydjtva zard egymas mellé, a
riszttel a talajon, a farokcsontot pedig hizd lefelé.

Belégzéssel — a tenyereket a talajba nyomva, a szeméremcsontot a
talajon tartva — emeld fel a fejed, majd a térzsed és homoritsd a
8 gerincoszlopot. Tamaszkod] az alkarodra ugy, hogy a konyokod a vall ala
keriljon. Az alkart és a tenyeret simitsd vallszélességben a talajra. A hat és a nyak homoru ivét
kovetve a fejtetével nyujtdzz felfelé és enyhén hatrafelé is.

Kilégzéssel vedd ki a kezeidet, engedd le a torzsed a talajra

KITARTAS:

A tenyerek és az alkarok teljes fellletét nyomd a talaj felé, és ugy dolgozz velik, mintha magad felé
huzndd azokat (de kozben ne mozduljanak el). A felkarokat zard a torzs mellé.

Avallov széles, gorditsd a vallaid hatrafelé-lefelé, a hdnaljat mozditsd el6re a vallak alatt. A lapockakat
huzd a medence felé, simitsd azokat a hatadba.

Emeld ki a fejed és iranyitsd a tekinteted elGre-felfelé. A fejtetével folfelé-hatrafelé nyujtdzz. A
gerincmerevitd izmaid intenziven dolgoznak: homorits a gerincoszloppal, nyisd a mellkast. Térekedi
el6re a szegycsonttal elGre és kozben emeld is.

A medence stabil, billen hatrafelé, nehezedik a talaj felé. A szeméremcsontot nyomd a talajba és a
farokcsontot, valamint az egész labat nyujtsd hatrafelé a nagylabujj iranyaba.

A has-, a far-, a lab- és a gatizmaink aktivak. A labaid zarva, vagy csipGszélességben vannak, a riisztod
a talajra nyomva nyujtézzon hatrafelé.

BL vezesd a figyelmed a test eliilsé felszinén folfelé, riisztt6l indulva a torzson at a fejig: aktivald a
combod, told le a szeméremcsontod, htizd be a hasad, emeld ki a szegycsontodat, nyujtozz folfelé
a fejtetdvel.

KL vezesd a figyelmed a test hatulso felén, a tarkotol indulva a medencén at a labfejig: huzd le a
vallad, a lapockad és a farokcsontod, a labbal pedig nyujtézz a nagylabujjon keresztiil.

BHUJANGASANA - KOBRAALLAS

Helyezd a fejed a homlokra, a tenyereket pedig a talajra ugy, hogy a
mellkas mellett legyenek, az ujjak szétterpesztve, az ujjhegyek a
véllcsics alatt, a karok behajlitva szorosan a torzs mellett
helyezkednek el. A labaidat zard egymds mellé, nyujtva, a riszttel a
talajon, a farokcsontot huzd lefelé.

Belégzéssel — a tenyereket (az ujjtoveket is) a talajba nyomva, a
szeméremcsontot a talajon tartva — homoritva a gerinced emeld fel a
fejed, majd a torzsed. A hat és a nyak homoru ivét kovetve a fejtetSvel felfelé (és enyhén hatrafelé
is) nyujtozol. A vallakat lefelé huzod, a konyokdket hatrafelé hajlitod (csak akkor nyujtsd ki a karokat,
ha a szeméremcsontodat lent tudod tartani).

KITARTAS:

A szétterpesztett kézujjak kérmei folfelé néznek, az ujjhegyek végéig nyujtdzol, mintha az utolsd
ujjpercek elemelkednének a talajtdl, a testsulyt az ujjtévekre helyezed (kiemelten a mutatéujj tovére),
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és probalod elemelni a tenyér kozepét a talajtol (figyelj, hogy a kisujj ne legyen tulsdgosan eltartva a
tobbitdl, mert akkor elvesziti az erejét).

A karjaid a test mellé zarva, a konyokok hatrafelé nyudjtdznak. A vallov széles, a vallaid hatrafelé-lefelé
gordilnek, a hénaljat el6re mozditod a vallak alatt, a lapockdkat hizod a medence felé, belesimitva
azokat a hatba.

A fejed kiemeled és a tekinteted elGre-felfelé irdnyul, a fejtetével folfelé-hatrafelé nyujtozol. A
gerincmerevitd izmaid intenziven dolgoznak, a gerincoszloppal homoritasz, nyitod a mellkast, a
szegycsonttal el6re torekszel, és kdzben emeled is.

A medence stabil, billen hatrafelé, nehezedik a talaj felé, a szeméremcsontod a talajba nyomod, és a
farokcsontot és az egész labat nyujtod hatrafelé a nagylabujj irdnyaba.

A has-, a far-, a Iab- és a gatizmaink aktivak. A labaid zarva vagy csip&szélességben vannak, a riisztod
a talajra nyomva nyujtézik hatrafelé.

BL vezesd a figyelmed a test eliilsé felszinén folfelé, riisztt6l indulva a torzson at a fejig: aktivald a
combod, told le aszeméremcsontod, huzd be a hasad, emeld ki aszegycsontodat, a fejtetével
nyujtézz folfelé.

KL vezesd a figyelmed a test hatulso felén, a tarkotdl indulva a medencén at a labfejig: hazd le a
vallad, a lapockad és a farokcsontod, a labbal pedig nytjtézz a nagylabujjon keresztiil.

TIRYAG-BHUJANGASANA - FORGOLODO KOBRAALLAS

A medencedvet stabilan tartva, a konyokok mozditasaval, kilégzéssel
forditsd jobb oldalra a valloved.

A medencedvet stabilan tartva, a konyokok mozditasaval, kilégzéssel
forditsd jobb oldalra a valléved. A jobb vall folott tekints hatra és
probald megnézni a bal sarkad.

Belégzéssel térj vissza kozéphelyzetbe, majd kilégzéssel a masik
oldalra is nézz el. Belégzéssel gyere vissza kobrapdzba.

A gyakorlat végén kilégzéssel engedd le a torzsed a talajra, pihenj
meg hasi Savasandban, vagy sasankasanaban.

KITARTAS:

A test minden része ugyanugy dolgozik, mint bhujangasanaban,
minddssze a gerinc fols6é szakaszan hozol |étre egy csavarast. Kiemelten figyelj a medence
megtartdsara, a gerinc nyujtasara, és a vallov egyenesitésére.

BL vezesd a figyelmed a test ellilsé felszinén folfelé, riisztt6l indulva a torzsén at a fejig: a combod
aktivald, a szeméremcsontod told le, a hasad huzd be, a szegycsontodat emeld ki, szélesitsd a
vélloved, a fejtetével nyujtdzz folfelé.

KL vezesd a figyelmed a test hatulsd felén, a tarkétdl indulva a medencén at a labfejig: huzd le a véllad,
a lapockad és a farokcsontod, mélyitsd a csavarast, a labbal pedig nyujtézz a nagylabujjon keresztiil.
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URDHVA-MUKHA-SVANASANA — FOLFELE NEzO KUTYA

Belégzéssel engedd le a medencédet a talajhoz kozelitve (ne tedd le)
és finoman billentsd hatrafelé. Kézben homoritsd a gerincoszlopot. A
labfejed maradhat labujjhegyeken, de dthelyezheted a riisztre is. A két
karod maradjon teljes tenyéren, nyujtva, merélegesen a talajra. A
véllaid legyenek a csuklé felett, a konydkhajlataid egymas felé néznek.
A tenyereid vallszélességben, szétterpesztett ujjakkal a talajon vannak
ugy, hogy a csukloredé parhuzamos a vallévvel. Nyudjtsd a két labad
csipGszélességben. Kitartds kozben csak a tenyereid és a labujjaid (vagy
a risztod) érintkezzen a talajjal.

KITARTAS:

A lenyomott ujjtovekbdl, kifejezetten a mutatéujj tovébdl nydjtézik a
karod és ebbdél tartod meg a vallovet. A vallaid hatrafelé gordilnek, a
lapockakat simitsd bele a hatadba.

A szegycsontot emeld elGre-folfelé, nyisd a mellkasod, de az alsé bordakat finoman hizd vissza.
A hatad széles, a gerinc hosszu és nyUjtott. A hasad feszes, a koldokot befelé-felfelé huzd.

A derekad nyujtod, enyhén billented a medencét hatrafelé, a farokcsontot a szeméremcsont irdnyaba
mozditsd.

A labujj alatti talpparnak tamasztékabdl (vagy a riisztt6l) aktivald a labizmokat. A térdkalacsot a
medence felé hizd, a labfejek tengelye legyen egymassal parhuzamos.

A testedet tartsd ivesen homoritva, és két f6 iranyba nyujtdzz: a fejtetével folfelé, mig a farokcsonttal
és a sarokkal hatrafelé (vagy riiszton tdmaszkodasnal a labujjakkal).

A testnek (a gerincoszlopnak) van egy homoru ive, ezt az ivet kdveti a nyak enyhe homoritasa, és a
fej kiemelése is, a fejtet6 nyujtdzasan keresztiil. A tekinteted se nem elére, se nem folfelé, hanem a
kett6 kozott el6re-folfelé nézzen.

BL vezesd a figyelmed folfelé a test eliilsé felszinén a labujjaktol a fejtetGig: tartsd meg a test
minden izmat aktivan, emeld a térdkaldcsot, a szeméremcsontot, a szegycsontot, a fejtetot.

KL vezesd a figyelmed lefelé a test hatulsé felszinén a nyakszirtcsonttdl a sarkakig: engedd lefelé a
vallat, a lapockat, a farokcsontot, és nyuajtézz hatra a sarokkal.

ARDHA SALABHASANA - SASKAALLAS

A homlokot (ha az nem megy,
akkor az dllat) helyezd a talajra.
A karokat nyujtva emeld a
térzs mellé és a tenyerek a
torzs felé nézzenek. A labakat
zard (konnyitésként lehetnek
csipGszélességben) és
nyujtéztasd Gket hatrafelé.

Belégzéssel — a farokcsontottal
nyujtézva, a szeméremcsontot
a talajon tartva — emeld ki a
fejet, a torzset és a labat a
magasba, amennyire csak

2021. Vizsgadra terv 47
december



tudod. Az alhasat és a medencét tartsd lent. A karokat tartsd tovdbbra is a térzs mellet nydjtva és
egymashoz, valamint a talajhoz képest parhuzamosan. A tekintet elére nézzen, a labak zarva (vagy
csipGszélességben) emelkedjenek. A |abfejeket tartsd a spicc és a pipa kdzotti helyzetben.

Megjegyzés: ha a karokat magas tartdsban nyujtod, vallszélesség( karokkal, tenyerekkel egymas felé
forditva, akkor az az utthita-Salabhasana.

KITARTAS:

A szegycsonttal nyQjtdzz el6re, mig a farokcsonttal és a labfejjel (sarokkal és labujjparnakkal) hatra.
Nyisd a mellkast, a labak és farizmok feszesek (a comb kdzépvonalat emeled felfelé). A labad végig
legyen nyujtva.

A vallov széles, a vallak hatrafelé-lefelé gordiilnek. A lapockakat hizd a medence felé, belesimitva
azokat a hatba.

A karok a torzs mellett, parhuzamosan a talajjal, egymas felé néz6 tenyérrel nyujtéznak hatra,
egészen az ujjhegyek végéig.

A fejet emeld ki: a tekintet elGre és enyhén felfelé iranyul, de a tarko és a fejtet6 nyujtozik folfelé-
hatrafelé. A hati gerincszakasz ivét kdveti a nyaki szakasz és annak folytatasaként nyujtozik a fejtetd
felfelé.

A hatat homoritsd, a gerincmerevité izmok intenziven dolgoznak. A has aktiv, a koldok alatti része
megtartott, a kdldok befelé, felfelé huzddik.

BL emeld a figyelmed a talajtdl felfelé: aktivald a tested minden izmat és emeld fel (homorit) a
tested.

KL a medencébdl kiindulva vidd két iranyba kifelé a figyelmed: egyik irdnyba nyujtézik a
fejtetd/szegycsont, masik iranyba a farokcsont és a lab (illetve a kar).

DHANURASANA - {JALLAS

Tedd a fejed kozéphelyzetbe, tdmaszd meg a homlokon, (vagy éllon)
hajlitsd be a térdet és fogd meg a labszarat a boka alatt. A labfejet
feszitsd vissza és pipald. Ha ez nem megy, a spiccben 1évé labfejet
fogd meg. A vallat emeld hatrafelé, a lapockat simitsd a hataba.

Belégzéssel a labszarakat hatrafelé hdzva, a sarkat (vagy spiccnél a
ldbujjakat) az ég felé nyujtva emeld el a talajrél a combot, a mellkast
és a fejet. A gerinced homorits, emeld ki a fejed Ugy, hogy a tekintet
el6re néz. A test a megfeszitett ijhoz hasonlatos. A testsuly a has alsé
részén és a szeméremcsonton tamaszkodik. A konydk nyudjtva, a
térdeket maximum csip&szélességben nyisd.

KITARTAS:

Emeld ki a fejed kicsit hatraszegve, nyujtott tarkéval. A tekintet elGre
és kissé folfelé néz. A hat homoritasanak ivét koveti a nyak. Ezt az ivet kovetve nyljtdzz a fejtetvel
folfelé és enyhén hatrafelé.

A viéllcsucsokkal dolgozz kifelé, a vallov széles, a vallak hatrafelé-lefelé gordiilnek. A lapockakat kicsit
a medence felé és enyhén a gerinc felé huzd, belesimitva a hatba. A kezeddel fogd a labszarat. A kar
nyujtva, az ujjaid zarédjanak egymashoz.
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Homoritsd a gerincoszlopot, igy a gerincmerevitd izmok intenziven dolgoznak. Nyisd a mellkast, a
szegycsonttal el6re torekedj és emeld ki. A has aktiv, a kdldok alatti részét tartod, a koldok befelé,
felfelé huzodik.

A medence stabil, a szeméremcsont a talajon, a farokcsonttal a térdek felé nyujtdzz. A gat-, a far- és
a labizmaid aktivak. A [abak csipGszélességben vannak, vagy zarva. Az egész talppal emelkedj folfelé.

BL a szeméremcsonttdl a figyelem két iranya a fej és a térd felé: aktivald a hasad, nyisd a mellkast,
emeld a torzsed, emeld a combod a labad aktivalva, a térddel hatrafelé nyujtozz.

KL szegycsonttdl és térdtdl a figyelem folfelé iranyul: nyujtézz a fejtetével és a talppal folfelé,
fokozd a homoritast. Kozben iigyelj arra, hogy a farokcsonttal is nyujtozz.

SUPTA-DANDASANA — LEFEKVO NYUJTOTT LABU ULES

Hozd a kezeket a torzs mellé, tenyérrel
lefelé, majd hajlitsd be a labakat, és
nyujtsd fel egymas mellé zarva, a talajra
merélegesen.

A ldbakat hajlitva pihenj meg pavana-
muktasandban, vagy talpra huzott
helyzetben ugy, hogy a talpakat egymastol
kissé tavolabb teszed le és a térdeket
egymasnak dontod, vagy lazits
$avasanaban.

Kitartas:
A talpad belsé élei érjenek Ossze, és told Gket folfelé, mig a kiilsé talpélt hizd magad felé.

A sarokkal és talpparndkkal nyujtdzz felfelé, a térdkalacsot hizd a medence felé, a combcsontot
nyomd bele a hatsé combizmokba.

A keresztcsontot tartsd a talajon és a farokcsonttal, valamint a fejtetével két irdnyba nyujtézz.
Az alhasat tartsd meg, a koldokot kozelitsd a gerinc felé, a szegycsontot lapjaval emeld a fej iranydba.

A vallakat huzd el a flltél, a lapockdkat le- és befelé huzd. A nyujtott karokat kdzvetlenil a torzs
mellett tartsd, a tenyereket pedig told a talajba.

A fejet tartsd kdzéphelyzetben, hizd puhdn a szegycsont felé az allat, kozben nyujtsd a nyak hatsé
részét.

BL a medencétdl indulva vidd a figyelmed a lab és a fej felé: nyujtézz a labbal és a gerinccel
(izommunkat aktivalj).

KL a figyelem iranya ugyanaz, csak izomnyujtast érj el: nyujtsd a lab és a térzs hatulsé felszinét.
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SUPTAIKAPADA-PADANGUSTHASANA — LEFEKVO EGYLABAS NYUJTAS

Fogd meg a jobb nagyldbujjat a jobb kéz elsé harom ujjaval (a
havelykujj kivilrél, mig a mutatd és a kozéps6ujj beliilrél fogja at),
majd nyujtsd ki a labad (konnyitésképen foghatod a kiilsé talpélt is,
vagy ha nem éred el a labfejed, akkor haszndlhatsz jégahevedert).
Hulzd az arcod irdnyaba a jobb Idbad, mikézben a balt nyujtva, a talajra
simitva tartod. A medencét igyekezz kozéphelyzetben tartani. A bal kar
oldalsé kozéptartasban legyen a talajon, tenyérrel folfelé.

kijovetel: Belégzéssel hozd vissza fliggbleges helyzetbe a jobb ldbad, engedd el, majd mindkét térded
hajlitva hizd a combjaidat a hasadra és pihenj pavana-muktasanaban.

KITARTAS:

A talajon nyugszik a tarkdd, a hatad és a keresztcsontod. A gerinccel nyujtdézz két irdnyba, a
farokcsontot és a fejtetSt tavolitsd egymastol.

A torzs elllsé felszinét tartsd hosszan és aktivan. A kdldokot hizd a gerinc felé, mig a szegycsontot
enyhén felfelé és az all felé.

A viéllakat hazd el a fiiltél, a lapockakat mozditsd a medence és a talaj felé.

A fejed legyen kozéphelyzetben, nyujtsd a nyakad hatul, az allat finoman koézelitsd az szegycsonthoz.
A tekintetet felfelé iranyitsd.

A foldon 1évé bal labad aktiv, a sarkat, és a talpparnakat told el magadtdl. A térdkalacsot huzd a
medence felé, forgasd befelé a comb felsé részét, a labszarat pedig kifelé. A comb alsé része a talaj
felé torekedjen.

A magasba emelt jobb Iabad szintén aktiv, mint a bal labnal, csak ebben az esetben a nyujtézas folfelé
torténik. Told el magadtdl a jobb Gl6gumdt, segitve a medence kozépen tartdsat.

BL a koldoktdl indulva vezesd két iranyba a figyelmed, a medence-labak és a fej-karok felé (aktivitas
hozz létre): nyujtézz ellentétes iranyba a farokcsonttal/iiléguméval és a fejtetSvel, valamint
nyujtézz a labakkal és a karokkal.

KL a figyelemvezetés ugyanaz, csak nyujtast/lazitast érj el: mélyited, engedd a labat a talaj felé,
illetve mélyitsd a csavarast, lazitsd a gerincet.

JATHARA-PARIVARTANASANA — GYOMROTT MASZiROzO, TORZSET
ELFORDITO POZ

Hozd a karokat oldalsd kozéptartasban. Tenyérrel felfelé helyezd
el a kezeket és figyelj ra, hogy a lapockak és a vallak mindvégig a
talajon maradjanak.

Kilégzéssel engedd le az egyiitt tartott, nyujtott ldbakat a jobb
tenyérbe (illetve kozelitsd ahhoz). A belsé Idbéleket prébald
egylUtt tartani. A csavards alatt a fejed az ellentétes iranyba
mozduljon.

Belégzéssel hozd vissza a labat supta-dandasandba, majd kilégzés
kiséretében végezd el a gyakorlatot a masik oldalra is. Utana
savasanaban, vagy a pavana-muktasana zsugortartdsaban pihenj
meg.
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KITARTAS:

A két lapockat végig feszitsd a talajnak, a vallov egyenes és ellentart a csavarasnak. A karok intenziven
nyujtéznak két irdnyba és egymas folytatasaként helyezkednek el.

A gerinced hosszan tartod: tavolitsd egymastdl a fejtet6t és a farokcsontot. Huzd be a kéldokot, az
alhas ténusban, emeld a szegycsontot a fejtet6 nydjtdsanak irdnyaba.

A medencét nem hagyd a torzsre billenni, a két Gl6csontod told el magadtdl. A gatizmok aktivak, és
a fixen tartott medencébdl nyujtézik a lab. Told el az egész talpad, a sarkat és a labujj tovét is. Nyujtsd
a térded és huzd fel a térdkalacsot.

BL a k6ldoktél kiindulva két iranyba vezeted a figyelmed a fejig/karig és medencéig/labig: tavolitsd
a fejet és a farokcsontot, a karokkal és a labbakkal nyujtézz.

KL hozd visszafelé a figyelmed: mélyitsd a csavarast anélkiil, hogy a gerinc, a kar és a Iab hosszat
elveszitenéd.

KANDARASANA - KIS JOGA HIiD

Hajlitsd be a labakat és Aallitsd talpra azokat. A labfejek
legyenek csipGszélességben, egymassal parhuzamosan. A
sarkakat kozelitsd az il6gumdkhoz ugy, hogy a kozépsd ujjad
hegyével éppen elérd azokat. A tenyereid a csipé mellett a
talajon pihenjenek.

Belégzéssel emeld meg a medencét és kilégzéssel a farizom
alatt a talajon kulcsold 6ssze az ujjakat. A kézfejekkel nyujtozz a
sarkak iranyaba.

A lapockakat huzd a medence felé, a vallakat egymas felé
mozditva gorgesd be ugy, hogy a vallovre tdmaszkod]. A karokat
és a talpakat a talajnak nyomva belégzéssel emeld ki a mellkast és
a medencét, amig a combok a talajjal parhuzamossa valnak.

Ugyelj arra, hogy a térdek a bokak felett maradjanak _

csipGszélességben.

Az ujjak kulcsoldsat bontva gorgesd ki a vallaidat, a karokat vidd oldalra, és kilégzéssel tedd le a
lapockat a talajra. A hatadat csigolyarél-csigolydra mozditsd, végil engedd le a medencét is. Két-
harom légzésig maradj ebben a talpra huzott helyzetben, majd Savasandban, vagy pavana-
muktasandban lazits.

KITARTAS:

A két talpat és a karokat intenziven nyomd a talajba, ebbél emeld fol a medencét.

A vallov lefelé nehezedik, a szegycsont felfelé emelkedik, kozeledve az allhoz.

A farokcsonttal nyujtozz a térdek felé, a térdeket pedig hizd egymas felé, hogy csipGszélességben
maradjanak a boka folott.

A has puhan behuzédik, a tarké hosszan nyudjtva a talajra simul.

BL két irdanybal (a labaktdl és a karoktol) emeled felfelé a figyelmed a térzs k6zéppontja felé: a 1ab-,
a hat- és borda kozti izmokat aktivald, emeld a medencét és a szegycsontot.

KL a torzs kozéppontjabol két iranyba (a labak és a karok felé) vidd a figyelmed: a talpakat és a
karokat nyomd a talajba, nytjtozz a farokcsonttal és fokozd a homoritast.
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PAVANA-MUKTASANA — SZELEKET FELSZABADITO POz

A jobb ldbat huzd a has f6lé, a
combot simitsd a hasfalra. A
térdet kozelitsd a mellkashoz, a
kezeidet kulcsold a labszarra,
kétfelé, kifelé mozditsd a két
konyokod. A deréktajékot
simitsd a talajra.

A fejet kilégzéssel emelve az
orrot/homlokot  kozelitsd a
térdhez. Domboritsd a hatad,
és néhany légzésig tartsd ki az
asanat.

Belégzéssel lazits: engedd
vissza a fejet, a labat a talajra, majd a labtartas cseréjével a bal labad hidzd a mellkasodra, mig a jobb
a talajon marad.

Ezek utan mindkét labat hdzd a has folé: a derék tovabbra is a talajra simul, 6leld at a karokkal a
labakat. Kilégzéssel emeld meg a foldrdl a fejed, és a homlokoddal kozelits a térdek felé, domboritva
a hatat.

A gyakorlat végén engedd le a véllakat, a karokat és a fejet a talajra. Nyujtsd a labakat és savasanaban
lazits.
KITARTAS:

Az egy labbbal végzett verzional a nydjtott l1ab dgy dolgozik, mint pascimottanasandban, a hajlitott
labat pedig huzd kozel a toérzshdz: a comb a hashoz, mig a labszar a combhoz simul. A fejet kozelitsd
a térdhez.

A két labbal végzettnél mindkét labat huzd kozel a térzshoz: a derekad tartsd a talajon, a kar és a
vallov kivételével (ami megtartja a labakat és felemeli a lapockat, a fejet) a test minden izmat lazitsd
el.

Folyamatos, mély hasi légzést alkalmazz.

BL a koldoktdl vezesd a figyelmed kifelé: masszirozd a hasat, szélesedik a hatad, finoman nyujtézz
a fejtetdvel.

KL kiviilrél hozd a figyelmed befelé a kéldok felé: fej kozeledik a térdhez, zsugorodik a tartas, szikil
a bordakosar, lazulnak az izmok, puhul a has.

HATON FEKVESBEN KERESZTEZETT LABHUZAS
A kiindulasi pdza: hatonfekvés talpra huzott labakkal.
Jobb labadat tedd keresztbe a balon.

A jobb kezeddel a jobb [dbszar és comb kdzott nydlj el, mig a bal
kezeddel oldalrdl, és aztan flizd 6ssze az ujjaidat a bal labszaron a
térd alatt. Ha a térded érzékeny vagy nem éred el a |labszarad, akkor
az alatt, a combon is 6sszekulcsolhatod az ujjaidat.

Majd finoman hiz magad felé a labaidat ugy, hogy a keresztcsontod
maradjon a talajon. Par légzésik tartsd meg a nyujtast.
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Bontsd le a Iabtartast és ismételd meg a gyakorlatot a masik oldalra is.

Hatasa: lenyujtja a far- és a combtavolitdé izmokat.

VIPARITA-KARANI — FEL GYERTYAALLAS

Enyhén emeld meg a medencédet és a karokat
behajlitva a tenyerekkel tdmaszd meg a
derekadat ugy, hogy a kéztoved a derekadnal
legyen. A tenyered simuljon ra a farizmodra, az
ujjaid pedig a lab felé nézzenek. A két konyokod
legyen minél kdzelebb egymashoz, hogy a talajra
fekvé felkarok egymdssal pdrhuzamosan
helyezkedjenek el (az alkarok pedig merélegesek
a talajra).

Belégzéssel emeld fel az egyik labad,
merélegesen a talajra, kilégzéssel tartsd meg,
majd egy masik belégzéssel emeld és zard mellé
a masikat. A medencedvet ereszd bele a

tenyereidbe.

Megjegyzés: ha a fliggbleges labtartas er6sen megterheli a csukldd, akkor kénnyitésként a labakat a
fej felé engedheted.

Felvétel variacio: a pdzt felveheted ekedllasbdl is. Ebben az esetben a hatat tamasztd tenyereket
engedd a medencéhez.

Kilégzéssel engedd vissza a labakat a talajra, vedd ki a tenyereidet, simitsd a karokat a talajra, és
lassan engedd le a medencét is. 2-3 |égzésig maradj talpra huzott helyzetben, majd a labaidat
kinyajtva savasanaban pihenj.

KITARTAS:

A konyokoket, a felkarokat, a vallévet told a foldre és a testsulyt egyenletesen oszd el kozottik.

Az alkarokkal erGsen tarts, a medencedvet ereszd a tenyereidbe. A hasad puhan behuzédik.

Nyisd a mellkast, a szegycsontod mozditsd az allad felé. A véllakat begorgetve tartsd.

Mindkét ldbad aktiv, nyljtsd a térdeket, a labfejeket zard a belsé |abéleknél, az egész talpat emeld
folfelé.

BL vezesd felfelé a figyelmed: nyomd le a felkart, nyisd a mellkast, nydjtsd a labad folfelé.

KL engedd lefelé a figyelmed: a labad helyzetét tartsd meg, billentsd a medencét a tenyeredbe,
silllyeszd a valloved a talajba.
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BOLDOG BABA POZ
Fekldj a hatadra és huzd fel a térdeidet a hasadhoz!

Fogd meg a talpaidat — beliilrél kdnnyebb, kiviilr6l nehezebb, valaszd
a neked kényelmesebbet!

Emeld a talpakat a plafon felé Ggy, hogy a labszarad derékszogben
legyen a talajhoz képest, igy a bokad éppen a térded folé kerdil.

Feszitsd vissza a bokddat (pipaljon a labfej)!

Nyisd a térdeket szélesebbre a torzsednél, hiszen majd mellé kell
letolnod két oldalra.

A kezeiddel huzd a talpakat lefelé, a labszar legyen fliggbleges, a térdeid a torzsed mellé keriljenek.

SAVASANA
A kiindulasi pdza: hanyatt fekvés.

Hanyatt fekvésben huzd fel a labaidat talpra. A fejed legyen
kozéphelyzetben, majd a fejtet6vel és a farokcsonttal két iranyba
torekedve nyujtsd meg a gerinced.

A farizmokat a kezeiddel told hatrafelé és kifelé.

A medencét billentve kozelitsd a derekadat a talajhoz, majd lazitsd el

a medencét.

Magadat el6lrél atolelve, oldalrél fogd meg a lapocka bérét és huzd ki oldalra, majd lazitsd el a
lapockak kornyékét.

A karjaidat nyujtva fektesd a test mellett két oldalt, tenyérrel felfelé, a hiivelykujj begyével/k6rmével
a foldre tdmaszkodva rotald felfelé a kart a kisujj irdnyaba. Tartsd ki egy pillanatra a nyujtast és
csavarast, majd lazitsd el a karokat, engedd Gket a talajra simulni.

A jobb sarkat a fo6ldon csusztatva told el magunktdl, nydjtsd ki a jobb térded. Tartsd meg a jobb labad,
nyujtézz aktivan vele. Majd hajtsd végre ugyanezt a bal labaddal is, igy mindkét |ab nyujtva lesz.

A két aktivan megtartott labat engedd el, és hagyd a labfejeket lazan oldalra billenni.
Relaxacio segitségével lazitsd el az egész tested.

Puha, egyenletes a légzés. BL nyugalmat veszel magadhoz. KL elengedsz minden fesziiltséget.
(Vezetett relaxacio soran, ahogy az oktato instrualja.)
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RELAXACIO — 15 PERC

Mocorogj bele testhelyzetedbe, ellenérizd, hogy végtagjaid szimmetrikusan helyezkedjenek el

gerincoszlopod két oldalan.

Hanyat fekvésben a ldbfejek kifele fordulnak, csipébél ellazitod a ldbaidat, ellazitod a karokat a
tenyerek felfelé néznek, a testtdl tavolabb a fo6ldon nyugodnak. Vall kifele fordul, a fultél tavolodik.

Lapckak zarva. Mellkas nyitott helyzetben.

A teljes test lazan pihen a talajon.

Figyelmed irdnyitsd a légzésedre: lassan, puhan lélegezz, engedd, hogy a leveg6 egészen a koldok
kdzpontig aramolhasson. Minden belégzéssel engedd bedramlani mindazt, ami feltolt, és energikussa

tesz, kilégzéssel pedig engedd el azt, amire mar nincs sziikséged.

Belégzéssel fogadd be mindazt, ami feléd aramlik, hogy tanuldsodat szolgalja, kilégzéssel pedig araszd

szét azt, amit adni tudsz: nGiséged mindségeit, elfogadast, szeretetet, boldogsagot, 6romot...

Gondolatban menj végig a testeden, lazitsd el tagjaidat a labujjaktdl egészen a fejtetGig.

ellazitjuk a labujjakat
ellazitjuk a talpakat
ellazitjuk a bokat

ellazitjuk térdet

ellazitjuk a teljes csip6t
ellazitjuk hasfalat

ellazitjuk a deréktdji szakaszt
ellazitjuk a gerinc kbzépsé szakaszat...a fels6 szakaszat
ellazitjuk mellkast

ellazitjuk rekeszizmot
ellazitjuk tidét

ellazitjuk szivkdzpontot
ellazitjuk vallakat

ellazitjuk lapocka teriletét
ellazitjuk kéz ujjait

ellazitjuk a tenyereket
ellazitjuk csuklét, konyokot
ellazitjuk torokkdzpontot
ellazitjuk tarkot

ellazitjuk allkapocs teriiletét
ellazitjuk szaj kornyékét
ellazitjuk nyelvet

ellazitjuk arc izmait

ellazitjuk szem kornyékét
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ellazitjuk a halantékot

ellazitjuk homlokot

ellazitjuk hajas fejbdrt

Megpihen a test feltoltédik

Erezziik, hgy a gravitacié huzza a testet.
Egész tested laza, konnyd, pihen.
Csendfdzis 5-10 perc

Lassan kezdd el mélyiteni a légzésedet. Tudatositsd, hogy a testlink érintkezik a tajjal, a ruhad
érintését a b6rodon. Tudatositsd a leveg6 érintését a b6rodon, tudatosits minden észlelhetd érintést
a b6rodon. Engedd visszatérni a megszokott érzéseket.

Mozgasd meg a kéz és a labuijjait, forgasd a fejedet jobbra/balra.
Ebreszd fel a testedet, ha jélesik nyujtdzz egy nagyot.

A talpakat helyezd a talajra, Emeld meg a jobb karodat felfelé és lassan gordiilj a jobb oldaladra.
Maradj lehunyt szemmel belsé vilagodban.

Pihenj egy kicsit oldalfekvésben. Majd, ha elérkezettnek |atod az id6t arra, hogy belépj a nap tovabbi
aktivitasaba, a kezed segitségével told fel magad (il6 helyzetbe. Helyezkedj el abban az tl6pozicidban,
amibe érkezéskor helyezkedtél, és engedd megérkezni az érzéseket. Tudatositsd magadban, mi
mindent tanultdl ma magadrdl, testi, lelki, szellemi téren.

Tudatositsd, hogy érzed magad most.
Ebreszd fel magadban a héla érzetét.

Tudatositsd azt is, hogy a valtozas, amit magadban megtapasztalsz, nemcsak a sajat jollétedet
szolgalja, hanem kihat a koriilotted él6kre is.

Lassan érintsd 6ssze a tenyereidet a melkasod elott, dorzsold Ossze a tenyered, és helyezd a finom
forrd tenyeredet a hasadra. Engedd, hogy feltoltse a meleg nyugalom. Engedd bele magad a melegbe.
Aldott legyen a tested teljessége. Simitsd fel tenyered a szivedre: aldott legyen a lelked végtelensége
majd a torkodra, végiil gyongéden a szemedre: aldott legyen a szellemed 6rokkévaldsaga.

Nézz bele a s6tétbe, majd ujjadon at lassan engedd be a fényt.

Namaste
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ORATERV KEPEKBEN
;

SOROZAT 1.
(jobb lab hatul, majd bal 1ab hatul)

Sorozat vége

SOROZAT II.
(jobb lab hatul, majd bal 1ab hatul)

Sorozat vége
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SOROZAT III.
(jobb lab behaijlitva, majd bal)

Sorozat vége
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