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Referencia szekvencia: J6ga szekvencia a
gyokércsakrahoz (Muladhara)
# 45 perc » Kezddtdl kozépszintig
* Csatlakozas a fizikai testhez és a mellékvesekéreg aktivaldsa
» Hat also része, csipd és gerinc

Jéga szekvencia a gyokércsakrahoz

Az emésztérendszert (gasztrointesztinalis) érint6 rendellenességek kihivast jelenthetnek az egész szervezet megfeleld
mukodésében. A rossz emésztés a végtagok merevségéhez, az immunitas romlasahoz, puffadas érzéséhez és az
energia (prana) egyensulyhidnyanak érzéséhez vezethet.

Az Osszes fenti betegség a gerinc gyokerébdl ( Muladhara ) szarmazik. A gyokércsakranal fellépd energiaegyensuly
felboruldsa szamos kulcsfontossagu szerv mikodését karosan befolyasolja. Ennélfogva a kezdé szinten a jégatanuldk
jelentésen profitdlnak a gyokércsakrat ( Muladhara Chakra ) aktivald jogap6zokbdl. Rendszeres gyakorldssal a szervezet
fokozatosan kiliriti a méreganyagokat, pozitiv energiat hozva be.

A prana (vagy az energia) csak akkor aramlik megszakitas nélkil, ha a Muladhara csakra mentes az elzarédasoktél. Ez a
csakra az emberi anatémidban) a csontvaz szerkezetére és az alatta 1évé 0sszes létfontossagu szervre (példaul vesére,
belekre) utal. A csakra mélyen kapcsolédik az ember minden alapvetd sziikségletéhez, mint példaul az étel, a viz, a
biztonsag, amelyek taplaljak a fizikai testet és az elmét. A gerinc tovében taldlhat6é gyokércsakra lefekteti az
energiarendszer alapjait. Ez a csakra az els6 a hét csakra kozdl, és alulrél a gerinc elsé harom csigolyajahoz kapcsolddik.

A jogasorozat gyakorlasa kdzben kérje meg tanuléit, hogy egyszer( (il6 j6gapdzokkal kezdjék, és fokozatosan haladjanak
az allo jogapozok felé . Megnovelt intenzitassal is prébalkozhatsz a vége felé, a Classic Surya Namaskar Variation
(Classic Sun Salutation Variation) gyakorlasaval. Oszténzze az osztélyt, hogy a légzésre sszpontositson, és a sorozat
gyakorlasa kozben kapcsolddjon a test mozdulataihoz.

Reference Sequence: Yoga Sequence for Root Chakra (Muladhara)
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Reference Sequence: Yoga Sequence for Root Chakra (Muladhara)


https://www.tummee.com/yoga-poses/wide-child-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/garland-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/staff-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/seated-forward-bend-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/garland-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/dangling-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/chair-pose
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https://www.tummee.com/yoga-poses/standing-forward-fold-pose
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Reference Sequence: Yoga Sequence for Root Chakra (Muladhara)


https://www.tummee.com/yoga-poses/revolved-chair-pose
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https://www.tummee.com/yoga-poses/mountain-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/stretched-sideward-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/stretched-sideward-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/warrior-pose-ii
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Reference Sequence: Yoga Sequence for Root Chakra (Muladhara)
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https://www.tummee.com/yoga-poses/low-lunge-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/warrior-pose-ii
https://www.tummee.com/yoga-poses/low-lunge-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/standing-forward-bend-hands-under-feet-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/classic-sun-salutation-variation
https://www.tummee.com/yoga-poses/corpse-pose

